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EL MERCURIO

SANTIAGO DE CHILE, MARTES 31 DE MARZO DE 2020

IMPACTO PSICOLOGICO DE LA CUARENTENA (pég. A 2)

Sr. Director:

Una revision publicada en The
Lancet este mes (Brooks et al. 2020),
concluye que las cuarentenas tienen
efectos psicol6gicos negativos: estrés,
depresion, irritabilidad, insomnio,
miedo, culpa, conflictos. Por esto,
dicen los autores, es clave ayudar a
las personas a activar emociones
positivas para contrarrestar las
negativas del confinamiento.

A continuacién, algunas inter-
venciones, basadas en evidencias,
Gtiles para incrementar emociones
positivas durante la cuarentena.

-Practicar la gratitud. No hay
que fijarse en lo que la cuarentena le
quita a uno, sino que agradecer lo
que a uno le da: proteccion a nuestra
viday a la de los nuestros.

-Practicar la generosidad. No
preguntarnos qué esperamos de los
demds, sino qué es lo que los demas
esperan de nosotros. Lo que se
responda es lo que debemos aportar
para hacer la cuarentena més
llevadera.

-Practicar la trascendencia. Re-
cordemos que con la cuarentena nos
vinculamos activamente a la lucha
que millones de personas en el
mundo estén librando contra el
coronavirus.

-Ejercitar el perdén. En cuaren-
tena las sensibilidades se exacerban.

No enganchemos, no escalemos los
conflictos, no supongamos malas
intenciones. Demos vuelta la hoja con
rapidez frente a los roces.

-Expresar emociones positivas.
Mostremos aprecio, respeto y apoyo
hacia los demés. Contribuyamos a
crear climas positivos al interior de la
familia. Ayudemos a lubricar las
relaciones interpersonales.

-Ayudar a descatastrofizar.
Frente a la pandemia, las personas
tienden a crear catdstrofes imagi-
narias. Contribuyamos con andlisis
positivos, que coloquen la pandemia
y la cuarentena en perspectiva.

-Conexién social. No confunda-
mos distancia social con aislamiento
o desconexion social. Usemos nues-
tro celular o computador para
conectarnos y estrechar relaciones
con nuestros cercanos, colaborado-
res, amigos. La ociosidad contribuye a
divagar por escenarios negativos.
Este es un buen tiempo para teletra-
bajar y estudiar online.

Transformemos la cuarentena
en una experiencia de crecimiento.
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