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PRESENTACION

D ICIEMBRE DEL 2019 SERA RECORDADO COMO UNA DE LAS FECHAS
MAS importantes de la humanidad. En esa fecha, en Wuhan,
Provincia de Hubei, China, se reporta la aparicion en humano del
SARS-CoV-2, virus que induce la enfermedad denominada covib-19.
Aunque el origen ain es tema de debate en el mundo cientifico, lo
cierto es que este virus colocé en jaque a un mundo globalizado como
el nuestro. No sélo ha puesto a prueba la ciencia, sino que también, a
los sistemas que rigen nuestras vidas en sociedad.

Cientificamente hemos logrado en un tiempo récord, como nunca
antes en la historia, generar las primeras vacunas que nos hacen ver
la luz al final del tanel, a pesar que siempre estd latente la posibili-
dad que este virus mute. Esto nos llevaria irremediablemente a otra
pandemia tan devastadora como la actual y a partir de nuevo, desde
cero, otra vez. Es por ello que se hace indispensable reducir al maximo
la movilidad de las personas, evitando asi, la propagacion del virus y
por ende reducir la probabilidad de mutacién.

No menos importante, es lo que ha develado socialmente la pande-
mia del coviDp-19. Parece claro, que la pandemia ha resultado ser més
dificil de controlar como consecuencia del dilema al que nos hemos
visto enfrentados: la salud o el mercado. En aquellas sociedades en
que se ha privilegiado lo econémico por sobre lo sanitario, tales como
USA, Brasil, entre otros, el impacto del SARS-CoV-2 ha sido devasta-
dor. Otro aspecto que ha develado esta pandemia, son las desigual-
dades sociales que hemos construido en un sistema neoliberal como
el de este pais, llegando a valores adn insospechados. También, se
han manifestado fortalezas que nos han permitido luchar contra el
virus, como han sido los sistemas de atencién primarios de salud,
cuestionando si es el sistema neoliberal, a través del mercado, el
que tiene que regular todo. En fin, estos y muchos otros aspectos,
no menos importantes, han sido develados en esta pandemia que
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no corresponde aqui analizar. Pero no todo ha sido negativo, una
de las cosas que nos ha ensefiado este virus, es que es tiempo de
volver a la esencia del ser humano, hacer una pausa en el vivir y vol-
ver a mirarnos a nosotros mismos, volver a hacernos preguntas que
alguna vez fueron esenciales. Interesantemente, el virus nos vino a
recordar que de este problema salimos todos o no sale nadie, ya que
él contamina por igual, no discrimina, y no sacamos nada con que
nos cuidemos si nuestro alrededor esta contagiado. Como expresa
Edgan Allan Poe en el cuento “la mascara de la muerte roja”, que
a pesar que el Principe se aisle en su catillo, la peste le llegara si o
si. En conclusién, para atacar y salir de esta pandemia lo tenemos
que hacer todos juntos, esperando que la vacuna y la inmunidad de
rebafo comience a ejercer su efecto.

No obstante lo anterior, por el momento, el mejor control de la
pandemia sigue siendo el uso de mascarilla, considerando que la
propagacion del virus es principalmente en forma de aerosol; lavarse
en forma reiteradas las manos con jabén, para destruir la capsula
del virus, el distanciamiento social para evitar propagacién y reducir
al méximo la movilidad de las personas. Esto Gltimo se logra con
cuarentenas y prolongados confinamientos de la poblacién.

Por otro lado, el confinamiento ha traido consigo cambiar muchas
de las conductas del ser humano, para lo cual no estdbamos prepa-
rados. Siendo el ser humano, un ser eminentemente gregario nos
hemos visto enfrentados a evitar reunirnos en grupos y reemplazar
aquello por relaciones a través de plataformas digitales. Pero sin
duda alguna, uno de los quehaceres sociales que mas se ha visto
afectado ha sido la educacién, pues la emergencia sanitaria ha dado
lugar al cierre masivo de las actividades presenciales colocando en
jaque esta tradicional forma de ensefiar. Si bien es cierto, que la edu-
cacién ha tenido muy poca innovacién desde los griegos hasta la
fecha, producto de esta pandemia la transformacion de la educacién
presencial por educacién remota se ha acelerado a niveles que ain
no podemos dimensionar en relacion a los efectos que tendra en
el futuro. Como advierte la UNESCO el cierre de los establecimientos
educaciones y la educacién a distancia no impacta por igual a los
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nifos y adolescentes de familias acomodadas y de aquellas de bajos
recursos. En los estudiantes de familias acomodadas con libre acceso
a Internet el impacto del frenazo en el aprendizaje ha sido atenuado,
no asi en aquellas familias de menos recursos.

Las universidades a nivel mundial y nacional, no han estado ajenas a
esta realidad y también se han visto afectadas por la nueva modali-
dad de impartir el conocimiento en la formacién de profesionales. El
aprendizaje a distancia via diferentes plataformas digitales ha sido
la modalidad. En particular, la Universidad de Santiago de Chile ha
hecho un esfuerzo econémico sin precedentes en su historia con el
fin de proporcionarles a sus estudiantes las herramientas adecuadas
para poder impartir esta educacién remota o a distancia. El esfuerzo
no ha sido sélo econémico, sino también, humano. Los estudiantes
por una parte han debido adecuarse a esta nueva forma de entregar
el conocimiento y por otra, los académicos, que en un tiempo récord
han tenido que adaptar las clases presenciales a clases “on-line”.
Aunque los primeros andlisis muestran resultados optimistas, esto no
ha estado carente de problemas como lo muestran el agotamiento
mental y el incremento en el deterioro de la salud fisica y psicol6gica
de los distintos componentes de la comunidad universitaria.

Aunque el incremento en el deterioro de la salud psicolégica no es un
tema nuevo en paises exitistas como el nuestro, en donde los errores
no estdn permitidos y por ende la resiliencia no es parte de nuestro
vivir, la pandemia ha venido a exacerbar esta situacién. Es compren-
sible que personas con el grado de incertidumbre que hoy tenemos —
sin saber si podremos adaptarnos a algo nuevo como es la educacién
remota que se estd usando para impartir ensefianza—, aumente su
angustia y depresion. Esto se incrementa, mas adn, cuando los luga-
res en donde vivimos no retinen las condiciones minimas para realizar
medianamente bien esta nueva forma de educar; buena conexién a
internet y un adecuado equipo de computacién. Esta ha sido la rea-
lidad que la universidad de Santiago de Chile ha vivido durante todo
el 2020. La Unidad de Atencion Psicoldgica (ups) y el Centro de Salud
de la universidad, han visto incrementada considerablemente las
solicitudes de atencion por ansiedad y depresion. Todo lo explicado
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anteriormente, afecta los procesos cognitivos de las personas, dete-
riorando paulatinamente los procesos de ensefianza y aprendizaje
que hace muy dificil poder responder a las exigencias académicas.

No obstante lo anterior, hay actividades que nos pueden ayudar a
sobrevivir en esta pandemia. Hay que considerar que el desarrollo del
sistema nervioso es un proceso vulnerable en el que pueden existir
alteraciones cerebrales que pueden determinar la aparicién de tras-
tornos que se manifestaran en etapas posteriores del desarrollo. Méas
adn, no debemos olvidar que la adolescencia es parte del periodo
critico en donde ocurre la plasticidad sinaptica involucrada en los pro-
cesos de memoria y aprendizaje. Es por ello que se requiere enfrentar
de la mejor forma posible la solucién a este dilema educativo al cual
nos ha llevado la pandemia. El objetivo de este libro es precisamente
ayudar a entender qué es lo que estd pasando en nuestro cuerpo y
nuestra mente durante la pandemia y poder darle una posible solu-
cién a lo que nos afecta. Especialistas de diferentes areas del saber,
desde neurocientificos hasta kinesiélogos pasando por psiquiatras,
psicélogos, médicos y nutricionistas, se han reunidos para dejar un
legado a las nuevas generaciones de como enfrentar una pandemia
como la generada por el SARS-CoV-2. En este libro se presentan arti-
culos relacionados con la contingencia sanitaria, que les ayudaré no
s6lo a entender dichos cambios sino también a considerar diferentes
actividades que potenciaran finalmente procesos de memoria y
aprendizaje que les permitird responder a las exigencias académicas.
Hay articulos que van desde explicar las consecuencias del virus en el
sistema nervioso central hasta coémo un adecuado posicionamiento
postural redunda en una mejor calidad que vida. Bajo un interesante
andlisis tedrico practico, se tratan temas tan diversos como: el ham-
bre emocional, habitos del suefio, incertidumbre por el futuro, entre
otros. Todas tematicas relacionadas con la inevitable sensacion de
falta de control en nuestras vidas y el entorno, junto con la desmoti-
vacién que muchos han sentido en este periodo. Trato especial se da
al deterioro de la salud mental de las personas producto de la crisis
sanitaria, con especial énfasis, en develar el problema del suicidio y
qué debemos hacer cuando estamos frente a este problema.
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En conclusién, todos los temas que se tratan en este libro se relacio-
nan de una u otra forma a lo que ustedes han experimentado durante
esta pandemiay es deseo de este Vicerrector de Apoyo al Estudiante
de la Universidad de Santiago de Chile y de la Vicerrectoria que di-
rijo, que esta “Guia de supervivencia para estudiantes en pandemia”
en conjunto con el libro anterior “Guia de apoyo psicolégico para
universitarios”, sean un aporte para que ustedes logren sus suefos
de ser profesionales integrales y dignifiquen las palabras de Nelson
Mandela “La educacién es el arma mas poderosa que ustedes pue-
den usar para cambiar el mundo”.

Dr. Bernardo Morales Munoz
Vicerrector de Apoyo al Estudiante
Universidad de Santiago de Chile
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INTRODUCCION

A CRISIS SANITARIA A LA QUE NOS HEMOS VISTO ENFRENTADOS DESDE

hace mas de un afio, y de la cual no tenemos certeza de cudndo
concluir@, ha puesto en jaque todos nuestros recursos personales
para hacer frente a una situacién claramente desconocida desde el
punto de vista experiencial por nosotros. No ha sido facil y eso lo he-
mos percibido en todos los @mbitos de nuestra vida. Sin duda alguna,
esta experiencia nos ha expuesto a un elevado nivel de incertidumbre
tanto individual como colectivo; incertidumbre que muy probable-
mente, nos ha desestabilizado y la hemos intentado manejar de la
mejor manera posible.

Lo cierto, es que la pandemia entré en nuestra vida, de una u otra
forma, inundando todos nuestros espacios tanto internos como
externos; en donde nos hemos debido adaptar en tiempo récord a
todos los cambios que ha implicado. Esto no es un tema menor, dado
que estos cambios han sido repentinos, complejos y ha requerido
de mucha flexibilidad de nuestra parte para poder lidiar con ellos y
aceptar un nuevo modo de funcionar.

Esta guia de supervivencia para estudiantes en pandemia, nace des-
de la inquietud del equipo de profesionales del Departamento de
Calidad de Vida Estudiantil de la Vicerrectoria de Apoyo al Estudiante,
al observar los efectos de esta crisis tanto en nuestros estudiantes
como también en quienes trabajamos en el dmbito universitario. Es
por ello que hemos querido, desde nuestra experiencia profesional,
presentar toda una gama de temas de autocuidado que se vinculan
al bienestar y a la calidad de vida; temas que nos parecen fundamen-
tales en un contexto en que inevitablemente hemos visto afectadas
estas dimensiones en nuestras vidas y en las de quienes nos rodean.

Ser estudiante, en este contexto, es sin duda todo un desafio; es por
ello que la invitacién es a recorrer este libro desde la intencion de
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blsqueda de apoyo, para que puedas revisar cada uno de los temas,
o los que sean de tu interés, y puedas implementar estrategias que
te ayuden a sobrellevar de la mejor manera esta compleja situacién
que enfrentamos a nivel mundial.

Abordamos en este libro las dimensiones de salud fisica, salud mental
y la dimensién académica; areas relevantes a considerar en esta con-
tingencia, de tal forma de brindar conocimiento teérico con especial
énfasis en lo practico, en temas relevantes para nuestro bienestar
y autocuidado.

En el apartado de salud fisica, se presenta una contextualizacién
del Covid 19 y los efectos que tiene en el sistema nervioso central. Se
revisa también la importancia de los habitos de suefio en relacién
al bienestar, lo relevante de mantener una actividad fisica y de to-
mar consciencia de nuestra postura al estar sentados, ya que con la
pandemia han aumentado significativamente la cantidad de horas
en que permanecemos en dicha posicién; finalmente revisamos la
importancia de una alimentacién saludable en este periodo y como
lidiar con el hambre emocional que ha sido la causa de aumentos
significativos de peso durante los largos periodos de confinamiento.

En el sequndo apartado, se aborda la salud mental, tema que ha sido
ampliamente mencionado en los medios de comunicacién, debido al
evidente deterioro que se ha presentado en esta area producto de
la compleja situacion a la que nos hemos visto expuestos. En esta
parte se revisan temas vinculados a la incertidumbre que hemos
debido tolerar, dado que nuestros proyectos y expectativas se han
visto fuertemente afectados; otro de los temas abordados es la so-
breexposicion vincular que hemos tenido con quienes vivimos, esto
debido al confinamiento y al tener que compartir el mismo espacio
para las diversas labores de cada uno de los miembros de la familia.

También se presentan tematicas més complejas, tales como la ansie-
dad, crisis de panico, depresién y riesgo suicida. Cabe sefialar que este
Gltimo tema cobra especial relevancia en un contexto cultural y social
en el que, a pesar de su gran importancia, se mantiene bastante
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invisibilizado. Por Gltimo, se aborda el enfrentamiento del duelo, tema
del que, por cierto, tampoco solemos hablar abiertamente y que re-
sulta de gran importancia en la crisis sanitaria actual. Todos estos
temas psicolégicos son abordados desde una mirada pragmatica,
con énfasis en generar una autorreflexién que permita acceder a
herramientas de avance concretas en el bienestar personal actual.

Para concluir, en el tercer apartado, se presentan los temas del ambito
académico, el cual ha requerido de importantes ajustes para enfren-
tarlo de manera apropiada; para ello se incluyen temas vinculados al
estudio en modalidad on line y cémo afrontar los trabajos grupales
en dicho contexto. También se aborda la desmotivacién que muchos/
as estudiantes han sentido en este periodo, junto con la tendencia a
la procrastinacion y las dificultades para un buen manejo del tiempo.
Por Gltimo, se entrega una mirada del uso y relacién con las redes so-
ciales, asi como de las estrategias para abrirse paso al mundo laboral
en el ciberespacio; esto Gltimo, para todos/as aquellos/as estudiantes
que se encuentran en la etapa de finalizacién de sus carreras.

Espero que este libro sea un aporte para estudiantes, profesores/as,
académicos/as y en general para cualquier persona que desee me-
jorar su calidad de vida en este periodo. Con seguridad, los diversos
temas abordados podran dar respuesta u orientacion a varias de
las inquietudes que puedan surgir en un periodo tan convulsionado
de nuestras vidas, siendo de utilidad para acompanarse interna y
colectivamente de una forma cuidadosa, empdtica y responsable.

Ps. Patricia Pérez Marinkovic

Jefa Departamento de Calidad de Vida Estudiantil
Vicerrectoria de Apoyo al Estudiante

Universidad de Santiago de Chile
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CORONAVIRUS Y SUS EFECTOS EN EL
SISTEMA NERVIOSO CENTRAL

BERNARDO MORALES MUNOZ
RicaArRDO PINA MURNOZ

Introduccion

L A ENFERMEDAD POR CORONAVIRUS (COVID-19) ES UNA ENFERMEDAD
infecciosa causada por un coronavirus llamado SARS-CoV-2 (del
inglés Severe Acute Respiratory Syndrome CoronaVirus 2). El brote
de la enfermedad ha sido el principal objetivo para combatir por la
poblacién mundial, reportdndose hasta marzo de 2021 mas de 122
millones de casos y casi 3 millones de muertes segiin datos de la oMS
(“wHo Coronavirus (COVID-19) Dashboard | wHO Coronavirus Disease
(covip-19) Dashboard,” n.d.). Reportes previos sugieren que los nifios
infectados con COVID-19 son muy resistentes y presentan una en-
fermedad leve de las vias respiratorias superiores (Castagnoli et al.,
2020; Ludvigsson, 2020). Sin embargo, a principios de mayo de 2020,
los investigadores del Servicio de Recuperacién de South Thames en
Londres, Reino Unido, publicaron un informe que describe a ocho
pacientes pediatricos gravemente enfermos que presentan un shock
hiperinflamatorio con afectacién multiorgénica o PIMBS (del inglés
Paediatric Inflammatory Multisystem Syndrome). El Royal College of
Paediatrics and Child Health (RCPCH) se refirié a esta afeccién aguda
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como sindrome inflamatorio multisistémico pediatrico asociado
temporalmente con covib-19 (PIMS-TS) (“Paediatric multisystem
inflammatory syndrome temporally associated with coviD-19 (PIMS)—
guidance for clinicians | RCPCH,” n.d.).

Transmision y neuroinvasion del
SARS-CoV-2

La transmision del coronavirus ocurre principalmente via aerosol, es
decir, se genera a través de particulas liquidas diminutas (goticulas)
que una persona con COVID-19 puede expulsar, a través de la boca
o la nariz cuando tose, habla, estornuda, canta o sopla, por ello es
importante el continuo uso de mascarillas que cubran tanto la boca
como la nariz (Figura 1A). A medida que las goticulas se desplazan
a una mayor distancia de la persona contagiada, la concentracién
de estas gotitas disminuye, por esto es importante mantener el dis-
tanciamiento social. Las goticulas mas grandes se precipitan desde
el aire pudiendo permanecer en superficies por horas mientras que
las mas pequenias se esparcen en el aire. Se estima que la vida media
del virus en aerosol es de 1 hora y en superficies varia de 1 a 7 horas.
La relevancia como fuente de contagio en la estabilidad del virus en
distintas superficies no estd clara, sin embargo una reciente columna
publicada en Nature sefiala que pese a que el coronavirus puede
persistir en distintas superficies, éstas no son importantes fuentes
de infeccién siendo la transmisién por inhalacién de aerosoles (goti-
culas) el modo de transmisién dominante (Lewis, 2021). En términos
generales el SARS-CoV-2 consta de un genoma de ARN monocate-
nario y 4 tipos de proteinas estructurales (S, E, M y N) (Figura 1B-C).
Con esta informacién, la proteina S (del inglés Spike) es la principal
proteina utilizada como blanco de las vacunas que actualmente se
estan administrando.
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La mayoria de las personas contagiadas con este virus experimentan
una enfermedad respiratoria leve a moderada pudiendo recuperar-
se sin necesidad de un tratamiento médico. Los adultos mayores y
aquellos pacientes con comorbilidades tales como enfermedades
cardiovasculares, diabetes, enfermedades respiratorias crénicas y
cancer entre otras, tienen mas probabilidades de desarrollar una
neumonia grave que puede requerir hospitalizacion. No obstante, el
avance de la enfermedad a mds de un afio de su inicio ha revelado
que cada vez son mas las personas jévenes y sanas que tras conta-
giarse desarrollan un cuadro clinico grave. A pesar de que la mayoria
de las personas que se contagian con esta enfermedad se recupe-
ran, son crecientes los reportes sobre los efectos a largo plazo del
CcovID-19 en la salud de las personas recuperadas, las cuales pueden
presentar sintomas que duran semanas o incluso meses tras superar
la infeccion. Estos efectos a largo plazo han llevado a que especia-
listas de la Organizacién Mundial de la Salud (0Ms) estén realizando
estudios en grupos de pacientes de todo el mundo, haciéndoles un
seguimiento mas alla del curso agudo e inicial de la enfermedad a fin
de conocer la proporcién de pacientes que presentan estos efectos,
asi como también cudnto tiempo persisten y por qué ocurren. Segdn
el Centro para el Control y la Prevenciéon de Enfermedades (por sus
siglas en inglés cbc) de EE.UU,, dentro de las complicaciones mas
graves a largo plazo que han sido reportadas por pacientes recupe-
rados de COVID-19 se incluyen los siguientes sistemas del organismo:
Renal, respiratorio, cardiovascular y nervioso. Reportes de la ciudad
de Wuhan, epicentro al inicio de la pandemia, sugieren que un 36 %
de los pacientes con coviD-19 manifestaron sintomas neurolégicos
(Bullen et al.,, 2020). Dentro de estas complicaciones neuroldgicas se
incluyen la pérdida del gusto y el olfato, dolores de cabeza, espasmos,
convulsiones, confusién, deterioro de la vision, dolor neuropatico,
mareos, alteracion de la conciencia, nduseas y vomitos, hemiplejia,
ataxia, accidente cerebrovascular y hemorragia cerebral (Y. C. Li et al,,
2020; Mao et al., 2020). De todas las complicaciones antes descritas
la pérdida del olfato o anosmia es una de las principales manifesta-
ciones clinicas del covib-19 a nivel del sistema nervioso. Se estima
que el 80% de las personas contagiadas presentan esta disfuncién
olfatoria y a pesar que las causas exactas de esta fisiopatologia atdn
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son materia de estudio parece haber dos causas probables: (1) Tras
la infeccién de las vias respiratorias superiores, la pérdida del olfato
se produce como resultado de inflamacién del tejido nasal acompa-
fnado de un edema de la mucosa con la consiguiente obstruccién del
paso de aire hacia los orificios olfatorios, y/o (2) pérdida del olfato
como resultado de la infeccién e inflamacién de la mucosa olfatoria,
lo que conduce a la posterior degeneracién de las neuronas del epi-
telio olfatorio (Izquierdo-Dominguez et al., 2020). Por otro lado, se ha
postulado que algunos de los sintomas del coviD-19 pueden deberse
a una accion directa del virus en el sistema nervioso central, es decir,
los sintomas respiratorios podrian deberse en parte a que el SARS-
CoV-2 invade los centros respiratorios del cerebro afectando la red
de neuronas encargadas de regular la funcién respiratoria. También
se han reportado casos de encefalitis asociados al covib-19 lo que
podria ser resultado de que el virus (o algunas de sus proteinas) es
capaz de ingresar al cerebro (Moriguchi et al.,, 2020; J. Wang et al,
2020). Asi mismo, se ha recuperado ARNm del SARS-CoV-2 desde el
liquido cefalorraquideo, lo que sugiere que el virus es capaz de cruzar
la barrera hematoencefdlica (BHE) (Moriguchi et al., 2020). Evidencia
complementaria muestra que el SARS (otro tipo de coronavirus res-
ponsable del brote de neumonia atipica entre los afios 2003 y 2004)
es capaz de cruzar la BHE (Bleau et al., 2015; Xu et al., 2005). A su vez
experimentos in vitro han demostrado que el SARS-CoV-2 es capaz de
infectar neuronas (Bullen et al., 2020). Sin embargo, este virus podria
inducir cambios en el sistema nervioso central sin cruzar directamen-
te la BHE, puesto que el coviD-19 estd asociado con una tormenta
de citocinas, que a su vez son capaces de cruzar la BHE, pudiendo
afectar funciones del sistema nervioso central (Erickson and Banks,
2018). Algunos virus como el de la influenza tipo A, la rabia y los polio-
virus pueden ingresar al cerebro (neuroinvasién) a través del epitelio
olfatorio (Figura 2) (Riel et al., 2015). Otros virus pueden cruzar la BHE
después de ingresar al torrente sanguineo desde el compartimento
nasal. En este escenario, no esta claro si el SARS-CoV-2 en la nariz
puede entrar al cerebro por alguna de estas dos rutas. Sin embargo,
un articulo recientemente publicado en la revista Nature comprobé
que en ratones de laboratorio la inyeccién intravenosa de la proteina
estructural Spike 1 del SARS-CoV-2 es capaz de cruzar facilmente la
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BHE. En el mismo articulo se reporta que a partir de la inyeccién nasal
de Spike 1, la proteina viral también es capaz de ingresar al cerebro.
En particular, post inyeccion nasal de la proteina viral esta se detectd
en regiones del sistema nervioso central tales como: Bulbo olfatorio,
Hipotalamo, Hipocampo, Talamo y Cerebelo entre otras, aunque
con niveles més bajos a los detectados después de la administracién
intravenosa de Spike 1 (Rhea et al., 2021).

A. Las mascarillas reducen la transmision por aerotransporte.
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FIGURA 1 Transmision y estructura del SARS-CoV-2. (A) Las goticulas
de distintos tamafios cargadas con virus pueden ser liberadas durante la
respiracion y el habla de individuos contagiados. El no uso de mascarillas
maximiza la exposicién al virus mientras que su uso la reducen (Prather et
al., 2020). (B) Estructuralmente los coronavirus son virus esféricos de dia-
metro =100 nm. El genoma del virus consta de un ARN monocatenerio de
27-32 kilobases de longitud. Se destacan 4 proteinas estructurales: S (Spike),
E (Envelope), M (Membrane) y N (Nucleocapsid). La proteina N estd en el
interior del virién asociada al ARN y las otras tres proteinas estan asociadas
ala envoltura viral (M. Y. Wang et al., 2020). (C) El andlisis filogenético de las
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secuencias genéticas del coronavirus de varias especies muestra similitudes
entre sus genomas. Las evidencias filogenéticas sugieren que el SARS-CoV-2
pudo evolucionar a partir del coronavirus de murciélagos debido a su elevado
porcentaje de similitud (96 %). El genoma del coronavirus identificado en el
pangolin tiene entre 91% de similitud de secuencia con SARS-CoV-2. Entre
todos los coronavirus de humanos, el SARS-CoV-1 exhibe el mayor porcentaje
de similitud (80 %) con el genoma del SARS-CoV-2, a su vez el MERS presenta
un 55% de similitud con el genoma del SARS-CoV-2 (Bar-On et al.,, 2020).
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FIGURA 2 Posible mecanismo de la neuroinvasion de virus respiratorios
como el coronavirus humano. (A) Representaciéon esquemdtica de la infec-
cién intranasal en humanos y posterior neuroinvasion (flechas rojas). El virus
ingresa por la cavidad nasal (1) infectando a las neuronas olfatorias (2) para
luego pasar al bulbo olfatorio (3) y de ahi a otras regiones del cerebro. Las
flechas verdes indican la propagacion viral a través del epitelio y bulbo olfato-
rio. (B) Modelo de propagacién del virus neurona a neurona. En este modelo,
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las flechas azules sélidas representan el transporte de virus completamente
ensamblado y las flechas azules discontinuas representan fracciones del virus
(subvirion). El panel inferior corresponde a una amplificacién de la propaga-
cién viral de una neurona a otra (Desforges et al., 2019).

Plasticidad Neuronal y COVID-19

El concepto de plasticidad ha sido asociado a las diversas modifica-
ciones (estructurales y/o funcionales) de eficacia de la transmisién
sindptica (Citri and Malenka, 2008) contribuyendo asi a los procesos
de aprendizaje y memoria en el cerebro. Se cree que la plasticidad
sindptica desempena un papel clave en el desarrollo temprano de
los circuitos neuronales y se ha planteado que las deficiencias en
los mecanismos de plasticidad contribuyen a varios trastornos neu-
ropsiquidtricos (Nicoll, 2017). Los modelos de plasticidad sinaptica
mayormente estudiados implican un incremento o disminucion de la
eficacia sindptica entre las redes de neuronas (Ho et al., 2011). Estos
mecanismos moleculares han sido ampliamente estudiados en cor-
teza prefrontal e hipocampo y los mas aceptados corresponden a la
Potenciacién de Largo Plazo (LTP, del inglés Long Term Potentiation)
y ala Depresion a Largo Plazo (LTD, del inglés Long Term Depression)
los cuales tienen lugar a nivel de las sinapsis entre las neuronas del
hipocampo y otras regiones del cerebro, como la amigdala, que in-
tervienen en el almacenamiento de la informacion.

Por otro lado, dentro de los cambios estructurales relacionados con
la plasticidad sinaptica estda la modificacién del nimero y formas de
las espinas dendriticas. Las espinas dendriticas son protuberancias
neuronales las cuales reciben informacion desde otras neuronas a
través de la sinapsis. Las espinas por tanto contienen receptores de
neurotransmisores, orgdnulos y sistemas de sefializacién esenciales
para la funcién sindptica y la plasticidad neuronal (Nimchinsky et
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al., 2002). Numerosos trastornos neurolégicos estdn asociados a
cambios en la morfologia y densidad de espinas dendriticas. La for-
macién, la plasticidad y el mantenimiento de las espinas dependen
de la actividad sinaptica y pueden ser modulados por la experiencia
sensorial. En este escenario una region de interés en el cerebro es
el hipocampo el cual estd asociado con los procesos de memoria,
orientacién espacial y aprendizaje (“Principles of Neural Science,
Fifth Edition | AccessNeurology | McGraw-Hill Medical,” n.d.). En el
laboratorio de Neurociencia de la Universidad de Santiago de Chile
nosotros estudiamos en un modelo murino de Déficit Atencional e
Hiperactividad las bases celulares y moleculares de este trastorno
neurobiolégico a nivel del hipocampo con énfasis en el estudio de féar-
macos usados en el tratamiento de este trastorno (Pifia et al., 2020).
En la actualidad estamos centrados en la plasticidad de las espinas
del hipocampo como la base de los cambios fisiol6gicos en la eficacia
sindptica que subyacen al aprendizaje y la memoria (Figura 3). Una
vez puesto en contexto, cabe la pregunta jexiste alguna relacién
entre el SARS-CoV-2 y las espinas dendriticas? Experimentos reali-
zados in vitro muestran que el SARS-CoV-2 puede infectar neuronas
corticales evidenciado tanto por la presencia del respectivo genoma
como también por proteinas virales en estas neuronas (Bullen et
al,, 2020; Song et al., 2021). Un trabajo publicado en 2020 investigd
dos variantes del SARS-CoV-2 y su impacto en la morfologia de es-
pinas dendriticas (Chen et al., 2020). En particular, se estudiaron las
mutaciones D614 y G614 de la proteina Spike. Ambas mutaciones
corresponden a la transicién global de la variante D614, identificada
originalmente en Wuhan, a la variante G614 que se volvié dominante
desde finales de mayo de 2020 (Korber et al., 2020; Q. Li et al., 2020).
Interesantemente estos investigadores encontraron que la expresion
de la proteina de Spike en neuronas fue suficiente para afectar su
morfologia. Tanto las variantes D614 como G614 ejercieron efectos
comparables en términos de reducir la densidad de las espinas den-
driticas y promover un estrechamiento de las cabezas de las espinas.
Es importante destacar que no estd claro cémo las proteinas Spike
influyen en la morfologia de las neuronas estudiadas, sin embargo,
dado que la morfologia es relevante para la funcién neuronal, las
alteraciones morfoldgicas causadas por la proteina de Spike sugieren
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que las neuronas infectadas pueden presentar un funcionamiento
anormal, siendo esto relevante para los sintomas neurolégicos que
presentan algunos pacientes con COVID-19.

Madurez

FIGURA 3 Neuronas de hipocampo de ratéon marcadas con tincion de
Golgi. (A) La técnica de tincion de Golgi es procedimiento histolégico que re-
vela la morfologia neuronal completa. Microfotografia del hipocampo (10x).
(B) Se muestran neuronas del hipocampo (1, 2 y 3) en mayor aumento (40x).
(C) Recuadro de B (flecha blanca) magnificado (60x) donde se aprecian
mudltiples espinas dendriticas (flechas negras) (Pifia y Morales., 2020; datos
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no publicados). (D) La dindmica estructural de las espinas abarca todo el es-
pectro de morfologias y tamafios. Las protuberancias parecidas a filopodios
son altamente inestables y puede formarse o eliminarse en cuestion de horas,
mientras las espinas mas grandes de tipo hongo tienen mas probabilidades
de permanecer estables durante meses o afos. Tipos de espinas dendriticas
de menos a mas estadio de maduracién: 1) Filopodio; 2) Larga y delgada; 3)
Delgada; 4) Rechoncha; 5) Hongo.

Neuropatologia asociada al COVID-19
en muestras humanas post mortem

Un estudio realizado en Alemania se centr6 en investigar los eventos
neuropatolégicos del covip-19 en pacientes fallecidos a causa de
esta infeccion viral (Matschke et al., 2020) . Para ello, se recolectaron
muestras de tejido cerebral desde pacientes fallecidos a causa del
COVID-19, con diagnéstico confirmado y esto fue complementado con
los antecedentes clinicos de cada paciente. Dentro de los resultados
obtenidos se pudo observar un alto grado de astrogliosis en todas
las regiones de tejido cerebral, es decir, presencia de cambios en
astrocitos a nivel celular en respuesta al dafio del sistema nervioso
central. Debido a que la astrogliosis ocurre en una variedad de con-
diciones médicas preexistentes, la relacién entre esta anomalia y la
infeccion por SARS-CoV-2 no seria concluyente. En relacién con la
activacion de microglia e infiltraciéon de linfocitos T citotéxicos, esta
estuvo confinada al tronco encefdlico y cerebelo, con una pequefia
presencia en el I6bulo frontal, lo cual concuerda con los hallazgos
ya reportados anteriormente (Mao et al., 2020). Adicionalmente, los
andlisis inmunohistoquimicos mostraron la presencia de proteinas
virales en los nervios craneales y, en células individuales al interior del
bulbo raquideo. Por Gltimo, un hallazgo comin en las muestras fue
la pronunciada inflamacién a nivel del tallo cerebral. Sin embrago la
generalidad de estos hallazgos debe validarse en estudios futuros, ya

32



CORONAVIRUS Y SUS EFECTOS EN EL SISTEMA NERVIOSO CENTRAL

que el nimero de casos y la disponibilidad de datos clinicos fueron
bajos y no se incluyeron controles emparejados por edad y sexo.

Salud mental de la poblacidon general
en tiempos de pandemia

En la actualidad, el covip-19 ha sido el principal objetivo para
combatir, reportdndose millones de casos a nivel mundial (https://
covid19.who.int/). A su vez, esta carga de estrés en la poblacién ha
generado preocupacion por los eventuales efectos en la salud mental,
reflejados como sintomas depresivos (Adhanom Ghebreyesus, 2020).
Adicionalmente, la implementacion de politicas gubernamentales
restrictivas podria tener un impacto en la causa de los trastornos
mentales actuales (Galea et al., 2020; Orben et al.,, 2020; Venkatesh
and Edirappuli, 2020). Los investigadores de todo el mundo estdn
investigando las causas e impacto del estrés, y algunos temen que
el deterioro de la salud mental pueda persistir incluso mucho tiempo
después de que la pandemia termine. Segan la Oficina del Censo de
EE.UU. en diciembre de 2020 maés del 42% de las personas encues-
tadas informaron sintomas de ansiedad o depresién, lo que significa
un aumento del 11% respecto al afio anterior. Los datos de otras en-
cuestas sugieren que la situacion es similar en todo el mundo (Abbott,
2021). En esta misma linea algunas encuestas realizadas en plena
pandemia muestran sistemdaticamente que los jovenes, en lugar de
las personas mayores, son los mds vulnerables a una mayor angustia
psicolégica, lo que podria explicarse porque en este grupo etario la
necesidad de interacciones sociales es mds fuerte. Los datos tam-
bién sugieren que las mujeres jovenes son mds vulnerables que los
hombres jévenes, y las personas con nifios pequefios o un trastorno
psiquiatrico diagnosticado previamente tienen un riesgo particular-
mente alto de tener problemas de salud mental (Abbott, 2021). Estos
estudios son relevantes para enriquecer la elaboracién de politicas
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publicas que apunten a tratar estos trastornos de salud mental du-
rante y post pandemia. Este punto es relevante para nuestro pais
puesto que antes de la pandemia, Chile ya tenia cifras preocupantes
en cuanto a la salud mental donde reportes sugieren que alrededor
del 15% de los mayores de 18 afios podria tener depresion. Por lo an-
terior, es indispensable que toda la poblacién tenga acceso al apoyo
psicoemocional en todos los niveles de atencién.

Ansiedad y depresion entre
estudiantes universitarios durante
la pandemia

Como ya se ha mencionado la pandemia por covib-19 ha tenido un
impacto significativo a nivel social, fisico y econémico, lo cual ha de-
rivado inevitablemente en problemas de salud mental. A su vez, los
sintomas de ansiedad y depresién han afectado a distintos grupos de
poblacién, tales como al personal de primera linea, adultos mayores
y estudiantes universitarios (Vindegaard and Benros, 2020; Zhang
et al,, 2020). Aceptando que las universidades y colegios tienen un
rol fundamental en la sociedad, se hace muy necesario comprender
cémo la pandemia ha afectado la poblacién de estudiantes y cémo
esta se asocia con eventuales sintomas de ansiedad o depresion
(Vigo et al., 2021). Por medio de la Encuesta Mundial de Universidades
(WMH-1cS) de la oMs, iniciativa que busca coordinar investigacion
epidemioldgica entre universidades a lo largo del mundo, se logro re-
copilar valiosa informacion en relacién con los sintomas causados por
distintos agentes causantes de estrés en poblacién universitaria en
Vancouver, Canadé, durante un plazo de 13 semanas. Para poder vi-
sualizar los efectos de la pandemig, se hizo coincidir esta ventana de
catastro con la extensién de la primera ola del covip-19 del afio 2020.
A partir de estos datos, se realizaron maltiples andlisis estadisticos
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para medir el impacto tanto en sintomas de ansiedad o depresién,
como en distintas emociones que pudieran desencadenarse a causa
de la pandemia o cercania con un paciente conocido afectado por
la enfermedad. Dentro de los hallazgos relevantes se pudo observar
que al menos 4 mil estudiantes de un universo de 58 mil declararon
haber conocido a algin paciente en Vancouver afectado por la en-
fermedad. A su vez, el conocer un caso de covib-19 local se asocid
a una elevada probabilidad de tener sintomas de ansiedad durante
30 dias y en las personas con historial pasado de ansiedad o depre-
sion, la probabilidad de presentar en la actualidad estos sintomas
aument6. Con base en los datos recopilados, se pudo observar que,
aungue las estudiantes de sexo femenino mostraron tener una linea
de base mas alta para los sintomas de ansiedad frente a los estudian-
tes de sexo masculino, la asociacién entre la proximidad de un caso
coviD-19 y la ansiedad fue mucho menor entre estudiantes mujeres.
Debido a que gran parte del aumento de ansiedad fue aportado
por estudiantes masculinos, pareciera que las estudiantes de sexo
femenino poseen una mayor resiliencia a responder frente a casos
de coviD-19 cercanos. Por Gltimo, se pudo apreciar que, aunque mas
del 75% de los estudiantes mostraron algin sintoma de ansiedad
dentro de los Gltimos 30 dias, al menos el 90 % de ellos pudo lidiar
sin verse afectado de alguna forma (con o sin ayuda) con la primera
ola en Vancouver. A pesar de las posibles limitaciones de este estudio,
ligados tanto a la poblacién como a la encuesta en si, este presenta
informacién valiosa para la toma de decisiones. La proximidad de
casos de COVID-19 en el campus estaria asociado con un aumento en
la probabilidad de los sintomas de ansiedad en hasta en un 15%; sin
embargo, no se pudo observar un aumento de los sintomas depresi-
vos. Finalmente, al evaluar la asociacién de ansiedad en términos de
género, se pudo apreciar que los estudiantes masculinos fueron mas
proclives a sufrir de estos sintomas, y el impacto de proximidad de un
caso coviD-19 afecta de igual medida a personas con o sin sintomas
de ansiedad previos.
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Actividades que potencian la
memoriay aprendizaje en pandemia

Como se mencioné anteriormente, personas en confinamiento du-
rante la pandemia generan cuadros de ansiedad y depresiéon que
redundan no sélo en un deterioro en la salud mental sino también en
una reduccién en procesos de memoria y aprendizaje que nos hace
mas dificil responder en el aula (Vigo et al., 2021). No obstante, lo
anterior, hay algunas actividades, tales como: actividad fisica, buena
alimentacién, un buen dormir, entre otros, que nos pueden ayudar a
sobrellevar esta problematica. Los mecanismos involucrados en estas
actividades se explican a continuacion.

Por ejemplo, es ampliamente aceptado que el ejercicio no sélo in-
crementa la memoria y aprendizaje a través de un aumento de la
plasticidad sin@ptica como LTP y LTD (Christie et al., 2008; Yu et al.,
2013), sino que el ejercicio aerébico regular también incrementa el ta-
mano del hipocampo, un drea del cerebro que como ya se mencioné
estd involucrada en procesos de memoria y el aprendizaje (Ten Brinke
et al., 2015). Lo anterior, sugiere la importancia de realizar actividad
fisica para superar los deterioros inducidos por la pandemia. La bue-
na alimentacién también hay que considerarla durante la pandemia.
Existe una estrecha relacién entre el tipo de alimento que se ingiere
y los ya mencionados procesos de memoria y aprendizaje. Mas adn,
es cada vez mas aceptado la importancia de la flora bacteriana que
nosotros tenemos en nuestro tubo digestivo y como ésta influye en
la memoria y el aprendizaje. Un estudio realizado en pacientes mos-
tr6 que una mayor ingesta de alimentos ricos en grasas saturadas
(presentes en carnes grasas, aceites vegetales, papas fritas, etc.)
se asoci6 con peores respuestas en pruebas de memoria cognitiva,
mientras que una mayor ingesta de dcidos grasos monosaturados
(presentes en nueces, aguacate, aceite de oliva, etc.) se relacion6 con
un mejor rendimiento (Okereke et al.,, 2012). Lo anterior sugiere, que
los diferentes niveles de consumo de los principales tipos de grasas
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especificas, en lugar de la ingesta total de grasas en si, parecieron
influir en el envejecimiento cognitivo (Okereke et al., 2012).

Otro aspecto para tener en cuenta es la calidad del suefio. Es sabido
que adecuados ciclos de suefio y vigilia son esenciales en incrementar
los procesos de memoria y aprendizaje (Feld and Diekelmann, 2015).
Existen 4 etapas del suefio que se conocen como etapas de suefio no
REM (del inglés Rapid Eye Movement) y una etapa de suefio REM. Las
caracteristicas de cada etapa del suefio estan determinadas por la
frecuencia de las ondas cerebrales registradas en un electroencefalo-
grama. Basicamente, las etapas de suefio no REM estan involucradas
en energizar nuestras neuronas cansadas por la vigilia y las etapas
de suefio REM es en donde se consolida la memoria (Rasch and Born,
2013), siendo por tanto un proceso muy importante para el aprendi-
zaje. Investigaciones realizadas en nuestro laboratorio, demostraron
que la privacién del suefio REM deteriora considerablemente la LTP en
corteza visual e hipocampo, sugiriendo el deterioro de la memoria y
el aprendizaje (Del Rivero T. and Morales B., 2010). Estos resultados
van en la misma linea de otros reportes cientificos en términos de
demostrar que la privacién del suefio conduce a deterioros cognitivos
(Havekes et al., 2016; Yang et al., 2011). Segln lo anterior, el suefio es
uno de los principales aspectos a considerar en la superacién de los
efectos negativos de la pandemia.

Considerando lo anteriormente expuesto, la realizacién de actividad
fisica regular, la dieta saludable y la calidad del suefo, no solo po-
tencian los procesos cognitivos, sino que ademas mejoran el estado
de animo, reducen el estrés y la ansiedad en todo momento, siendo
de particular ayuda en medio de la pandemia por covib-19. Otros
aspectos para considerar en tiempos de pandemia son: tomarse des-
cansos para ver, leer o escuchar noticias sobre la pandemia; evitar el
consumo excesivo de alcohol, tabaco y otras drogas; tomarse tiempo
para el relajo practicando actividades de su interés.
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Conclusiones

En este capitulo hemos revisado algunos de los mltiples efectos del
CoviD-19 a nivel del sistema nervioso central. Dentro de los sintomas
mas recurrentes destacan ansiedad, depresion, y estrés, muchos de
los cuales incluso son independiente de su estado infeccioso. Con
base en lo anterior, se podria deducir que un grupo no menor de
personas podrian explicar estos trastornos a través de los cambios ce-
rebrales que han sido causados por el SARS-CoV-2 pues la evidencia
que hemos descrito sugiere que el virus es capaz de generar cambios
a nivel neuronal. Para mitigar los efectos de esta pandemia, es de
primera necesidad lograr comprender los trastornos neurolégicos y
manifestaciones cognitivas asociadas al coviD-19, junto con las aso-
ciaciones subyacentes entre la propagacion del virus y los cambios
a nivel celular que este pueda inducir. Si bien el enfoque actual en
el manejo del covib-19 se dirige a solucionar los efectos inmediatos
de la pandemia, es necesario considerar las consecuencias a largo
plazo que dejara esta pandemia en la salud mental de la poblacién.
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HABITOS DE SUENO Y SU RELACION CON
EL BIENESTAR

GUILLERMO CARDENAS UMARNA

E L SUENO ES UNA ACTIVIDAD QUE OCUPA UN TERCIO DE NUESTRAS
vidas y es un proceso innato de nuestro cuerpo, tanto como la
respiracion, la alimentacién o el movimiento. Los estudios realizados
con diversas especies muestran que, a pesar de que la similitud con
el suefio humano disminuye con la distancia evolutiva, todos los
animales deben cumplir de forma ciclica con un periodo de reposo
metabdlico con caracteristicas propias para cada especie con el fin
de asegurar su supervivencia.

Dormir es, indudablemente, un proceso esencial para los seres vivos
que incide tanto en el bienestar como en la supervivencia. De he-
cho, la privacién total de suefio puede causar la muerte incluso mas
rapido que la privacion total de alimentos. Muchas investigaciones
respaldan el hecho de que la funcionalidad diaria y calidad de vida
de una persona dependen de forma directa de, entre otros aspectos,
la calidad del suefio y el nimero de horas dormidas por noche, por
lo tanto, el sueio puede servir como indicador del estado de salud
de las personas.

Para un comportamiento que involucra hasta 25 afos de nuestra

vida, es sorprendente lo mucho que adn no sabemos sobre las fun-
ciones del suefio, las cuales, claramente van mas alla de solo aliviar
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la somnolencia; asi como el objetivo de comer o beber va mucho més
alla de solo aliviar el hambre o la sed respectivamente. Intuitivamente
pensamos en el suefio como proceso reparador, pero exactamente
lo que se repara o restaura se desconoce. Se han postulado diversas
teorias que intentan explicar la funcion real del suefo, las cuales
probablemente se complementen entre si, pero ain estamos lejos
de comprender todo lo relacionado a este enigma.

En los Gltimos afios ha ido en aumento la incidencia en la poblacién
de patologias que se asocian a alteraciones en el dormir. Durante la
pandemiga, los trastornos del suefio, especialmente el insomnio, han
elevado sus cifras llegando a afectar a entre un 30% y un 60% de la
poblacién general segiin algunos estudios. Derivados del aumento de
las enfermedades de salud mental (como la depresiény la ansiedad),
y a la vez, de los cambios en el estilo de vida propios de una pande-
mia en tiempos modernos, los trastornos del suefio aparecen como
un factor de riesgo importante en el deterioro de la salud mental y
fisica de los estudiantes y del resto de la poblacién, y por lo tanto
constituyen un desafio a enfrentar como comunidad.

La relacién de los trastornos del suefio y otras patologias de salud
mental es especialmente estrecha. El insomnio se ha relacionado
con un empeoramiento de la calidad de vida y su persistencia a lo
largo del tiempo con la aparicién de depresion, aumento de ideacion
suicida, y accidentes de trafico y laborales. En muchos casos resulta
dificil determinar si un paciente padece insomnio de forma secunda-
ria a una enfermedad psiquidtrica, o la enfermedad psiquidtrica se ha
producido a causa de la alteracién del suefio que existia previamente.

Los estudiantes universitarios son una poblacién particularmente
vulnerable, especialmente en pandemia, a presentar una baja ca-
lidad del suefio, asi como trastornos del mismo. Si bien son limita-
dos los estudios de prevalencia adaptados a la realidad de nuestro
pais, existe suficiente evidencia que demuestra que esta poblacion
se ve fuertemente afectada por patologias relacionadas al suefio y
sus consecuencias.
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Teniendo como base la comin asociacién de factores de riesgo im-
portantes entre estudiantes, como lo son el aumento de las responsa-
bilidades, la demanda académica y diversas conductas que pueden
influir negativamente en la calidad del suefio (estrés, privaciéon de
suefio, horarios de suefio irregulares, exposicién a pantallas, periodos
de ayuno, consumo de tabaco, café, bebidas energéticas, alcohol u
otras drogas, etc.); los nuevos desafios que ha planteado la pande-
mia en el desarrollo de actividades estudiantiles desde el hogar y a
través de la red, les han expuesto, igualmente, a nuevos impedimen-
tos para la regulacién del ciclo de suefio. La exposicion prolongada a
las pantallas para estudiar o acceder a clases en lineq, el uso prolon-
gado de la habitacién y la cama para actividades distintas al suefio,
la incapacidad para separar los tiempos y ambientes destinados al
estudio y al descanso, y la mayor flexibilidad en los horarios de suefio,
son algunas de las nuevas circunstancias a las que se deben enfrentar
los estudiantes que estudian en linea que, potencialmente, afectaran
su buen dormir si no se manejan adecuadamente.

La salud mental, el aprendizaje, la memoria, el bienestar e incluso
la salud fisica y el desempeio académico son dareas que se veran
indudablemente afectadas en los estudiantes en los que los que
prevalezcan las alteraciones del suefio.

Afortunadamente no todo estd perdido. Nuestro cerebro es un érga-
no que tiene cierta eficacia para adaptarse a los cambios en la rutina
y es posible modificarlo y entrenarlo en nuevos habitos saludables
que favorezcan nuestro buen dormir. En esta lineq, las medidas de
higiene del suefio han demostrado ser un ejercicio efectivo y con
buenos resultados en el manejo de estos trastornos. La palabra hi-
giene tiene relacién con el cuidado de la salud y la prevencién de
enfermedades y, por lo tanto, la expresién medidas de higiene del
suefio hace referencia a una serie de recomendaciones acerca de
habitos deseables y modificaciones de condiciones ambientales cuyo
objetivo es mejorar la calidad del suefio. Pueden ser practicadas por
personas que ya padecen un trastorno de suefio, como el insomnio,
o ser empleadas como medidas de prevencién para una alteracién
del suefio potencial en personas expuestas.
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Pese a parecer una recomendaciéon proveniente Gnicamente del
sentido comin, existe robusta evidencia cientifica que respalda a la
higiene del suefio como la medida inicial efectiva, con buenos resul-
tados en el manejo de los trastornos del suefio, incluso por sobre las
medidas farmacoloégicas.

En este capitulo se revisaran de modo general algunos aspectos im-
portantes que se conocen sobre el suefio y sus funciones, los cuales
facilitan entender la conexién que existe entre los habitos de suefio
saludable y su correlato biol6gico, como sera expuesto al final

Definicion de suefio y vigilia

Generar una definiciéon global para el suefio resulta dificil ya que,
como se mencion6 anteriormente, existen caracteristicas propias de
cada especie que hacen distar mucho estos procesos entre si. Esto es
mucho mas evidente en las especies evolutivamente mas inferiores,
las cuales comparten menos caracteristicas en comdn con el suefio
mamifero. Para efectos practicos trataremos de ajustarnos, de ahora
en adelante, a una definicién que se apegue a las caracteristicas pro-
pias del suefio humano. Habiendo aclarado esto, podemos referirnos
al suefio como un estado de disminucién de la conciencia y menor
capacidad de respuesta a nuestro entorno, regulado mediante ritmos
biolégicos internos de cardcter periddico (ciclo circadiano); se asocia
a inmovilidad y menor actividad muscular y puede ser reversible fa-
cilmente (a diferencia de otros estados de disminucién de conciencia
como el coma). La capacidad de respuesta o reactividad a estimulos
externos no estd completamente ausente, por lo que la persona
durmiente puede seguir procesando informacién sensorial durante
el suefio y despertar frente a estimulos significativos (un llamado por
su nombre, el llanto de un bebé, una sefal de peligro, etc.)
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Podemos diferenciar el suefio del estado de vigilia, o del sujeto
despierto, el cual alterna diariamente con el suefio y se caracteriza
por ser un estado de plena consciencia y un alto nivel de actividad
cerebral. En este estado, ademas de ser consciente del entorno, se
es capaz de recibir y responder la informaciéon que se censa por los
sentidos, retenerla en la memoria e integrar las experiencias presen-
tes con recuerdos previamente almacenados. Se podria afirmar con
casi total certeza que la persona que se encuentre leyendo este texto
permanece en un estado de vigilia mientras lo hace. Ambos procesos
constituyen el ciclo sueio-vigilia, que es un patrén de actividad cere-
bral diaria que alterna de forma conjunta con las fases luminosas del
diay la noche y que se reinicia aproximadamente cada 24 horas. Por
esta razén nos da suefio con la oscuridad de la noche y despertamos
al amanecer. Cuando estos cambios ciclicos en las funciones biol6-
gicas internas de un organismo estdn estrictamente acoplados a las
variaciones del dia se les conoce como ciclos circadianos, del latin
circa (cercano a) y dia (dia). El ser humano, asi como la mayoria de las
especies, modula muchas de sus variables biolégicas en ciclos circa-
dianos, existiendo, ademas del suefo y la vigilia, variaciones diarias
en otros sistemas como el control de la temperatura, las secreciones
hormonales, las emociones y las funciones cognitivas. La funcién
de este sistema de regulacién es permitir una adaptacién eficaz al
medio ambiente, por lo que, en algin punto de nuestra evolucién, y
hasta hoy en diq, esta funcién pudo haber sido de utilidad para ase-
gurar nuestra supervivencia y asegurar el uso correcto de los recursos.

Muchas hormonas, como la hormona del crecimiento, son producidas
de una manera ciclica en correlacién con el suefio ciclo vigilia, lo cual
indicaria que el crecimiento y la reparacién de tejidos (funciones de
esta hormona) pueden ser procesos que ocurren de forma conjunta
con el suefio.
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Algunos breves aspectos historicos

Desde la antigliedad el suefio ha generado interés en el ser humano.
Ya en las culturas prehistéricas europeas, africanas, australianas o
americanas, los suefios ocupaban un rol central en el funcionamiento
social y el ensamble con la realidad.

Antiguamente el suefio y su contenido solo eran contemplados como
un terreno mas propio de sacerdotes, adivinos, poetas y fil6sofos,
mdas que de cientificos. Sin embargo, incluso en ese tiempo, existia
preocupacion por las alteraciones del suefio, como el insomnio, y se
postulaban hipétesis variadas para explicar su causa y tratamiento,
con escaso sustento cientifico.

Existen escritos provenientes de diversas culturas, en los que se
demuestra que se le atribuian al suefio caracteristicas divinas y
consideraban a las ensofiaciones (la actividad onirica que se expe-
rimenta mientras se duerme) como un medio de comunicacién con
las divinidades para recibir sus mensajes. Fue hasta siglo V a. C. que
la medicina comienza a ser orgdnica y aparecen las primeras teorias
sobre el origen fisico del suefio y, en consecuencia, se cuestione el
contenido de las ensofiaciones. En ese tiempo, Alcmeé6n de Crotona
(510 a. C.) considera al cerebro como el érgano en el cual se ubica la
memoria, el pensamiento y el suefio, indicando que este Gltimo se
produce cuando los vasos sanguineos cerebrales se llenan de sangre
y que el despertar acontece cuando la sangre sale del cerebro. Se con-
sidera que esta fue la primera hipétesis que coloca al cerebro como
centro anatémico del suefio, tal y como lo conocemos hoy en dia.

A su vez, Herdclito (535-475 a. C.) enfatiza la naturaleza subjetiva de
los suefios, diciendo que “para aquellos que estan despiertos existe
un Gnico y comdn universo mientras que en el suefio cada persona se
aleja hacia el suyo propio”, alejando el enfoque de su estudio de las
creencias religiosas y divinas que se tenian sobre las ensofiaciones.
Tras esto, comienza a popularizarse la idea de los suefios como algo
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subjetivo e influenciado por el entorno del durmiente, mas que como
un mensaje divino.

Luego Platén (427-347 a. C.), adelantandose a las teorias freudianas,
comenta que cada persona expresa en sus suefios sus deseos repri-
midos y enfatiza en el aspecto imponderable e insondable de estos,
por lo que escaparian de todo posible control racional.

Durante el romanticismo aleman, se produce un redescubrimiento
de los suefios en su condicién magica y simbélica, estando presente
esta interpretacion en los principales centros de reflexion intelectual
y artistica de la época. Este proceso cultural culmina con los escritos
de S. Freud y de C.G. Jung acerca del significado de los fenémenos
oniricos, dando impulso al desarrollo del psicoandlisis y derivados.
Freud postula que el suefio le permitiria al “aparato psiquico” des-
hacerse de los estimulos desagradables provenientes del ambiente,
como preocupaciones recientes o impulsos reprimidos no satisfechos
que pudieran perturbar su continuidad. Nuevamente se rescata en
este punto la idea platénica del suefio, como una actividad mental
independiente e irracional.

Hasta antes de la aparicion del electroencefalograma existia poca
o nula evidencia cientifica para los planteamientos que se hacian
sobre la naturaleza del suefio, y era visto como un fenémeno pasivo
de aparicién diaria y de finalidad incierta, existiendo la falsa creencia
de que el suefio solo constituia la ausencia de vigilia, similar a un
interruptor de apagado del cuerpo humano, lo que provocé que se le
prestara escasa atencion cientifica.

La etapa electroencefalografica marca el gran desarrollo de la medi-
cina del suefo, puesto que permite disponer de un instrumento capaz
de registrar la actividad cerebral, lo que hace que los estudios se
multipliquen. En términos muy simplificados, un electroencefalogra-
ma (EEG) es una representacién grafica y digital de las oscilaciones
que muestra la actividad eléctrica del cerebro, la cual es registrada
mediante electrodos colocados en el cuero cabelludo en distintas
regiones de la cabeza. La fuente de estas ondas cerebrales es la
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actividad eléctrica alternante de las neuronas.

Son numerosos los investigadores que aportan importantes avances
en el entendimiento del suefio como proceso bioldgico. De estos, los
mas relevantes son el descubrimiento de las fases del suefio y la acti-
vidad de la corteza cerebral presente durante el suefio REM, la cual es
igual o mayor a la que se presenta durante la vigilia. Paralelamente
se descubre una estructura anatémica del tronco cerebral conocida
como formacion reticular, la cual juega un rol central en inducir el
suefio frente a ciertos estimulos.

Con esto, se siguieron generando conocimientos sobre el proceso del
suefio hasta lo que se entiende hoy en dia: el suefio es un proceso
activo, desencadenado por una serie de estructuras anatémicas.

Caracteristicas del suenio

Como mencionamos anteriormente, hasta 1945 se pensaba que el
suefio era un proceso pasivo caracterizado por una disminucién de la
actividad cerebral inducida por la fatiga. En otras palabras, se asumia
que el cerebro sufria una suerte de apagado producido por el exceso
de procesos realizados durante el diq, sin que en esto mediase otro
tipo de regulacién, por lo que las horas dormidas eran consideradas
solo horas perdidas e improductivas. Sin embargo, actualmente se
sabe que existen diversas estructuras y mediadores moleculares in-
volucrados en el paso de la vigilia al suefo, y que este es un proceso
inducible molecularmente, ademds de ser un proceso con una propia
y marcada actividad neuronal.

Al iniciarse el suefio ocurren una serie de cambios fisiolégicos

cuantificables en el organismo. Gran parte de este conocimiento
sobre el suefo, su estructura y la vigilia se obtuvieron gracias al
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electroencefalograma (EEG). Este procedimiento ha permitido deter-
minar que existen ritmos de ondas cerebrales de distinta frecuen-
cia y amplitud en un sujeto normal, que son diferentes tanto en el
suefio como en la vigilia. Una descripcién detallada de estos ritmos
excede el propésito de este capitulo, sin embargo, resulta interesante
mencionar que se ha logrado hacer una descripcién cuantitativa del
suefio en base a su patrén eléctrico de ondas cerebrales, los movi-
mientos oculares registrados a través de electrooculograma y los
movimientos y tono muscular a través de electromiografia. Todos
estos métodos constituyen el estudio polisomnogréfico, que opera, a
grandes rasgos, bajo un principio comuan: La deteccién de actividad
eléctrica en la superficie celular de los érganos a estudiar.

Conocemos, por lo tanto, dos fases del suefio, las cuales tienen cam-
bios fisiolégicos y comportamiento distinto a nivel ocular, muscular
y cerebral, y se van alternando de forma consecutiva en cuatro a
cinco ciclos por noche, a intervalos de 90—120 minutos. Estas fases
son conocidas como suefio REM (Rapid eye movement, o movimiento
rapido de ojos) y No REM.

El suefio No REM es el primero en aparecer durante la transicion entre
la vigilia y el suefio, o seq, es el que se observa cuando la persona
comienza a adormecerse y, ademas, el que predomina en duracién
mientras la persona duerme. Es un tipo de suefio tranquilo, caracteri-
zado por unarelativa inactividad cerebral. Posee ¢4 fases consecutivas
diferenciables que, a medida que progresan, van sumiendo en un
suefio cada vez mas profundo al durmiente, haciendo necesarios
estimulos cada vez mas marcados para despertarle. Las ondas ce-
rebrales que se observan en esta etapa son predominantemente
lentas y traducen una actividad y metabolismo neuronal escasos. Se
experimenta como un suefio profundo y reparador, que puede ser
facilmente identificable si intentamos recordar la primera hora de
suefio tras haber permanecido despiertos por largas horas. Ademas
de la actividad cerebral, otras funciones del metabolismo como la
presién arterial, temperatura y frecuencia respiratoria se reducen
de forma notable. La funcién biolégica del suefio No REM, al estar
asociado a una baja actividad metabélica, seria la de propiciar los
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procesos regenerativos, especialmente a nivel neuronal.

El suefio REM representa un 20-25% del total de horas dormidas en
el adulto, aparece de forma intercalada después de cada ciclo No
REM, con una duracién de 5-30 minutos por cada ciclo REM. Durante
estos ciclos de suefio REM ocurren una serie de cambios en el organis-
mo. A nivel electroencefalografico se observa un cerebro muy activo,
mostrando un patrén de ondas cerebrales similar a las que existen
en vigilia, y existe un aumento del metabolismo cerebral global de
hasta un 20 %. Debido a esto, al suefio REM también se le llama suefio
paradéjico, ya que resulta francamente paradéjico que una perso-
na se mantenga dormida a pesar de la acusada actividad cerebral
que presenta. Adema@s de una intensa actividad cerebral, durante
el suefio REM también se ha observado un proceso que le ha valido
su nombre, los movimientos oculares rdpidos que ocurren de lado a
lado y son censables por el electrooculograma. La funcién de estos
movimientos oculares no se conoce del todo bien, pero su presencia
es distintiva de esta fase del suefio.

Durante la fase de suefio REM se experimentan las ensofiaciones
(nombre técnico que se le da al contenido de los suefios) pudiendo
evocar recuerdos previos, pero no siendo capaz de incorporar infor-
macion sensorial nueva. Pese a ser un suefio profundo que requiere
estimulos igualmente intensos para despertar, la persona puede
amanecer espontdneamente durante la mafana durante un suefio
REM y recordar vividamente lo sofado. Otras funciones se modifican
igualmente durante esta fase, a modo general: El tono muscular se
encuentra deprimido, pero podrian existir movimientos aislados, y la
frecuencia cardiaca y respiratoria se vuelven irregulares. La funcién
del suefio REM no es del todo conocida, pero se ha postulado que
estaria fuertemente involucrado en los procesos de memoria.

Un adulto joven pasa aproximadamente entre 70-100 min en el
suefio No REM para después entrar al suefio REM, el cual puede durar
entre 5-30 min. Este ciclo se repite aproximadamente cada hora y
media durante el suefio. Por lo tanto, a lo largo de la noche pueden
presentarse normalmente entre 4y 6 ciclos de suefio REM. El ciclo de
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suefio REM es mds corto al comienzo de la noche, e incluso podria no
presentarse si se llevan muchas horas sin dormir, para luego prolon-
garse en cada ciclo, siendo predominante su presencia durante la
segunda mitad de la noche, con la persona mas descansada. Se ha
demostrado que son necesarias cantidades adecuadas de suefio REM
para el funcionamiento diurno normal. La supresion de esta fase se
acompafia de ansiedad, irritabilidad, dificultad para la concentracién
e incluso alteraciones de conducta.

El sueiio de una persona sana

Es importante conocer, primeramente, las caracteristicas normales
del suefio en una persona sana, con el fin de generar expectativas
realistas de como y cudnto se desea dormir y poder diferenciar lo
normal de lo patolégico. Es bien conocido y aceptado que lo ideal es
dormir entre 7-8 horas por noche para mantener una buena salud y
bienestar, sin embargo, existen variables, como la edad, que inciden
en las horas de suefio que son necesarias para cada persona segin
sus condiciones. El recién nacido duerme entre 14 y 18 horas reparti-
das en todo el dia (mas de la mitad del dia), el lactante entre 12 y 14
horas, el nifio en etapa escolar entre 11y 12 horas y en la edad adulta
la mayoria duerme entre 7y 8 horas por noche. En conclusion, que el
ndmero de horas dormidas vaya disminuyendo progresivamente a lo
largo de la vida es un proceso normal. Los ancianos llegan una media
de horas dormidas por noche de 6.5.

Otro elemento a tener en cuenta es el patrén de suefio de cada indi-
viduo, lo que se entiende como la “cuota de suefio” necesaria para
sentir bienestar. De este modo, se describen personas que necesitan
una media de 5 horas de descanso nocturno, conocidas como dormi-
dores con “patrén de suefio corto”; otros sujetos que duermen mads
de 9 horas por noche, conocidos como dormidores con “patrén de
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suefio largo”; y los que tienen un “patrén de suefo intermedio”, que
constituyen la mayoria de los individuos y que necesitan entre 7y 8
horas de suefio nocturno.

En condiciones normales, la latencia del suefio, es decir el tiempo que
se tarda en conciliar el suefio desde que la persona se acuesta, debe
ser menor a 30 minutos y una vez que se ha conciliado el suefio este
deberia ser continuo, salvo por breves lapsos de despertares cortos
y aislados que no dificulten el volver a dormir y que por lo general
tienden a no recordarse al otro dia.

Otro concepto importante es la siesta. Si una persona mayor de 5
anos duerme sus horas necesarias durante la noche, la siesta es total-
mente prescindible, aunque a partir de los 60 afos podria reaparecer
la necesidad de dormir durante el dia. En caso de dormir siestas en el
diq, esta deberia, en condiciones normales, solo durar de 10 a 30 min
y no sobrepasar la hora de suefio.

Funciones del sueiio

A pesar de los grandes avances que se han hecho en el area del suefio,
aun es dificil responder algunas de las preguntas mds importantes
sobre este proceso: ;Por qué dormimos? y ;Por qué sofiamos? Muchas
teorias intentan explicar la funcién biol6gica del suefio con fuertes
fundamentos, pero sin que exista adn una respuesta definitiva. Una
de estas teorias postula que el dormir es un estado esencial para
reparar y aumentar el crecimiento de los tejidos, tanto cerebrales
como del resto del cuerpo (Teoria restaurativa del suefio). Ademas de
la asociacion subjetiva que tenemos del suefio en relacién con sen-
tirnos renovados al despertar, existe evidencia que puede respaldar
esta idea, como el hecho de que, como se mencioné anteriormen-
te, la secrecion de hormona del crecimiento aumenta mientras se
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duerme. También el suefio REM estd asociado con una mayor sintesis
de proteinas (materia prima para la formacién de varias estructuras
celulares) a nivel del sistema nervioso central, y ademas se sabe que,
como proceso, es crucial para el desarrollo y maduracion del sistema
nervioso central de bebés y humanos jévenes, asi también como
para animales.

Otra teoria propone que el suefio, especialmente la fase REM, tiene
un papel central en el refuerzo y consolidacién de la memoria. Los
experimentos de privacion del suefio han demostrado el importante
papel del suefio REM en esta funcién. También en esta etapa se ha
observado una liberacién predominante del neurotransmisor acetil-
coling, el cual estd involucrado en procesos de memoria. El proceso
de consolidacién de memoria hace referencia al paso de informacién
de corto plazo (labil y limitada) a convertirse en informacién de largo
plazo (resistente y duradera).

Otra teoria sugiere que el suefo es importante para la regulacién
de la temperatura corporal, ya que los experimentos han demos-
trado que la privacién total del suefio resulta en anormalidades
termorreguladoras.

Finalmente, desde el punto de vista evolutivo, dormir habria aumen-
tado la supervivencia de los mamiferos guiados visualmente como el
humano, ya que esta necesidad los habria obligado a guarecerse du-
rante la noche y evitar asi a los potenciales depredadores nocturnos.

En relacion a los suefios (o ensofiaciones), desde mediados de la
década de 1950, cuando se identificé el suefio REM, la investigacién
del suefio se ha enfocado en comprender la fisiologia de las ensona-
ciones. La mayoria de los suenos (alrededor del 80 %) ocurren durante
el suefio REM; el resto ocurre durante el suefio No REM. Durante la fase
REM los suefios son mds complejos, tienen mas valencia emocional,
pueden ser extrafios y son mas faciles de recordar, ademas de que
son vivenciados como absolutos, por lo que es normal no percatarnos
de que estamos soifando. Los suefios de la fase No REM son mads
I6gicos y realistas, pero mas dificiles de recordar.
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La funcién que cumplen los suefios en el organismo es, probablemen-
te, atn menos conocida que la del suefio en si, sin embargo, existen
hip6tesis que resultan bastante convincentes: En muchos casos, tras
despertar de un suefio no logramos encontrarle un significado, ya
que los elementos que hemos experimentado nos han parecido de
caracter azaroso. Desde una vision materialista-reduccionista, los
suefios no tendrian ningdn tipo de significado concreto, sino que
serian resultantes de la activacién sincrénica y azarosa de regiones
cerebrales asociadas a la memoria, la visién y la audicién; y al des-
pertar habria otras areas que se encargarian de “editar” el contenido
de lo sofiado para otorgarle una narrativa con sentido, en la que los
afectos y emociones tendrian un papel predominante.

En otras ocasiones, posiblemente habremos sofiado con elementos
de nuestra vida cotidiana que estaban siendo significativos en ese
momento. Existe una hip6tesis, denominada “de continuidad”, que
postula que el suefio REM y las ensofiaciones proveen un mecanismo
psico-biolégico para el abordaje de conflictos cotidianos. Esto cobra-
ria sentido por la existencia de circuitos neuronales que conectan
areas de procesamiento emocional con el resto de la corteza, lo que
generaria una experiencia onirica significativa.

Finalmente, la hipétesis evolutiva postula que las ensofaciones
constituirian un primitivo sistema de simulacién de amenazas, que
facilitaria la reproduccién realista de posibles peligros con el fin de
seleccionar respuestas adaptativamente eficientes.

Suefio y memoria

Puede resultar interesante para un estudiante conocer la importan-
cia del suefio en la mantencién de la memoria, ya que esto estara
directamente relacionado con su desempefio académico. En relacién
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a esto, la evidencia ha demostrado el efecto positivo del suefio, espe-
cialmente en 2 tipos de memoria: la memoria declarativa (memoria
que es facilmente expresada verbalmente: informacion de hechos
y eventos), y la memoria procedimental (memoria acerca de habili-
dades y destrezas motoras). Y en contraposicion, practicamente no
existe ninguna evidencia que sugiera que el suefio favorezca el olvido
o la alteracién de la memoria previa.

En relacion a la duracién necesaria del suefio para que se beneficie la
memoria, algunos estudios han demostrado que incluso brevisimos
periodos de suefio (o siestas) de hasta 6 minutos de duracién son
capaces de provocar una mejoria significativa en la retencién de
informacién. Sin embargo, se debe sefialar que una mayor duracién
del suefo se asocia con una mejor retencién de la informacién al
compararlo con un periodo mds breve de sueiio. Ademas, se ha visto
que el tiempo entre el aprendizaje y el periodo de suefio también
parece influir sobre el resultado en la memoria, ya que algunos estu-
dios sugieren que un intervalo corto (3 horas) entre el aprendizaje y
el suefio parece ser mejor que un intervalo mas largo (10 horas) para
consolidar lo aprendido. En otro estudio se demostré que el suefio
no s6lo tiene un efecto sobre la informacién aprendida previamente,
sino que también mejora las capacidades de aprendizaje durante el
dia siguiente.

Es evidente que la falta de suefio produce alteraciones en la capaci-
dad de memoria. De hecho, en relacion a la cronicidad del trastorno
del suefio, se ha visto que las alteraciones del rendimiento cognitivo
continuaran aumentando en el individuo mientras mas se prolongue
la enfermedad. Se ha visto también que periodos cortos de falta de
suefio (< 24 h) afectan significativamente la neurogénesis (formacién
de nuevas neuronas maduras).

Si bien no es del todo conocido, se ha sugerido que el mecanismo
mediante el cual la falta de sueio afecta a los procesos cognitivos
tiene relacién con las hormonas de estrés que se secretan en conse-
cuencia, y que estas podrian afectar la fisiologia neuronal y contribuir
al deterioro de las funciones cognitivas.
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Alteraciones del sueno

Dentro de las patologias que afectan el ciclo del suefio-vigilia el
insomnio es por lejos la mas comdn y representativa. En términos
simples, el insomnio consiste en la dificultad o incapacidad para con-
ciliar o mantener el suefio, pudiendo manifestarse como dificultad
para conciliar el suefio, despertares nocturnos frecuentes o despertar
temprano por la mafana (antes de la hora estipulada).

Para hacer el diagnéstico de insomnio, ademas de la dificultad para
dormir, se debe contar con la adecuada oportunidad y circunstancia
para hacerlo (la persona no puede conciliar el suefio a pesar de estar
en un ambiente propicio para esto) y ademds, se espera que existan
problemas de funcionalidad diurnos atribuibles al mal dormir como:
fatiga, alteracién en la memoria, dificultad para concentrarse o poner
atencién, disfuncién social, mal rendimiento académico, trastornos
del animo o irritabilidad, disminucién de la motivacién, cefalea ten-
sional, sintomas gastrointestinales, entre otros.

Como se mencion6 al principio del capitulo, estudios recientes reve-
lan que aproximadamente un 30 % de las personas tiene una mala
calidad del dormir, tanto en su duracién o latencia (tiempo necesario
para quedarse dormido). Otros numerosos estudios revelan que, des-
de principios del siglo xx hasta la fecha, se han perdido en promedio
dos horas de suefio por noche, como consecuencia de la expansién
de la luz eléctrica y posteriormente a la exposicion a pantallas.

En el caso de Chile, a pesar de que los datos son escasos, segin la
Encuesta Nacional de Salud publicada por MINSAL el afo 2010, el
63.2% de los mayores de 15 afos reconoce tener problemas para
dormir. Se sabe ademas que el nimero de chilenos que duerme seis
horas por noche aumenté de un 30 a un 80% en las Gltimas dos
décadas. En otro estudio de 2010 realizado en Santiago, se evalué a
3.867 personas representativas de la poblacién adulta, obteniendo
una prevalencia de trastornos del suefio del 26,3 %. Estas cifras han
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aumentado, sin duda, en los Gltimos afos y se sospecha, especial-
mente, un fuerte aumento de los trastornos del suefio en relacién a
la pandemia en el dltimo afo.

En un gran nimero de pacientes que solicitan atencién médica por
alteraciones del suefio no se encuentra asociacion clara con otra
patologia psiquidtrica o, dicho de otra forma, el insomnio es el prin-
cipal problema a tratar y constituye una enfermedad por si sola. En
la mayoria de estos casos, y dependiendo de la gravedad y tipo de
diagnéstico, podria iniciarse el manejo médico con una consejeria en
la rutina de higiene del suefio ya que, posiblemente y como es coman,
los habitos que lleva la persona podrian estar interfiriendo de forma
negativa con este proceso. En otros casos existe una patologia aso-
ciada que tiene como manifestaciéon secundaria una alteracién del
suefio. La patologia responsable podria ser de caracter psiquiatrico
o corresponder a otro sistema totalmente alejado. A modo general,
las principales patologias que producen insomnio como uno de sus
sintomas son: Depresién, trastorno ansioso, bipolaridad, anemia,
hipotiroidismo, enfermedades que cursan con dolor crénico, abuso
de sustancias, entre otras. En muchos casos, por lo tanto, podria ser
necesaria una evaluacién médica orientada a descartar causas del
insomnio que sean potencialmente tratables.

Consecuencias del insomnio

Las consecuencias del insomnio son diversas. Como es habitualmen-
te una condicién persistente, las potenciales consecuencias son muy
significativas ya que un periodo sostenido de exposicion al insomnio
representa un riesgo constante para la salud. Algunos autores in-
cluso sefialan que el insomnio estaria ligado a un mayor riesgo de
mortalidad, esto debido a que las consecuencias no solo se limitan
al area de la salud mental, sino que, en coherencia con las posibles
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funciones de reparacion que tiene el suefio en todo el organismo,
su deficiencia afectaria a otros sistemas como el cardiovascular. Los
riesgos mayormente documentados del insomnio sostenido son:

e Fatiga diurna o somnolencia

e Mayor indice de accidentabilidad

e Aumento del riesgo cardiovascular

e Riesgo aumentado de hipertension arterial

e Bajo rendimiento cognitivo

e  Mayores indices de trastornos del Gnimo como depresion
e Descompensacién de patologias psiquidatricas de base

e Mayor riesgo de alcoholismo y abuso de psicofarmacos

Cambio de habitos e higiene del
sueio

La luz artificial que emiten las diferentes pantallas y el estado de
alerta que generan estos dispositivos suprimen la liberacién de me-
latonina, hormona relacionada con la iniciacion del suefio y que esta
regulada por el nivel de luminosidad ambiental. Durante la pandemia
la exposicion a los dispositivos electrénicos se ha extendido atiin més
entre los jovenes, esto relacionado a diversos factores, como son la
necesidad de mantenerse constantemente informado para tener una
sensacion de control del entorno, el uso de los dispositivos moéviles
como medio para apaciguar la ansiedad e incertidumbres propias del
encierro, la necesidad de realizar actividades académicas, asi como
de estudiar en linea. La normalizacién de este habito de exposicién
a pantallas ha llegado tan lejos que resulta habitual ir a la cama a la
hora de acostarnos acompanados del celular para revisar lo Gltimo
de las redes sociales, y al despertarnos para “ponernos al dia”.

Otra préctica que se ha vuelto habitual al tener que estar més tiempo
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en nuestros hogares es el uso de la habitacién, e incluso de la cama,
para realizar todo tipo de actividades como comer, ver televisién,
estudiar y trabajar. Debido a esto, nuestro cerebro asocia a la cama
y la habitacién con lugares que estan destinados para las activida-
des demandantes y no para el descanso, por lo que le resulta dificil
entrar en una fase de relagjo estando en el mismo lugar en el que se
realizaron las principales tareas de nuestro dia.

El consumo de sustancias como alcohol, café y estimulantes también
es una prdctica habitual entre los estudiantes universitarios, y que
trae importantes problemas en la modificacién de la arquitectura
normal del suefio.

Los habitos de higiene del suefio van orientados a recuperar el estado
fisiol6gico del suefio normal con conductas faciles de llevar a cabo y
con efectividad demostrada. Como todo habito, no tendran efecto
de un dia para el otro, por lo que se sugiere empezar con la meta de
realizarlos por una semana y luego de eso hacer una autoevaluacion
del estado del suefio con expectativas realistas, recordando que las
horas diarias de suefio necesarias podrian variar en cada persona.
Luego de eso se recomienda mantener dicha rutina de forma indefini-
da, sin embargo, si tras una semana de su realizacién no se logran ver
cambios de ningun tipo en el manejo del sueio, podria ser necesaria
una evaluacién médica.

Para una correcta higiene del suefio se recomienda:

e  Evitar la exposicion a pantallas de todo tipo al menos una hora
antes de acostarse. Por ninglin motivo acostarse revisando el
celular ya que, al contrario de lo que se cree, este no ayudard a
conciliar el suefio.

e No comer alimentos abundantes en la noche. Limitarse a una
comida ligera, minimo 2 horas antes de dormir. Esto con el fin de
no acostarse con hambre ni con el estémago muy lleno.

e  Evitar la actividad fisica intensa en las 3—4 horas previas a acos-
tarse. Sin embargo, la invitacién es a no dejar de hacer actividad
fisica, ya que el sedentarismo también contribuird a que no nos
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sintamos cansados cuando anochezca.

e  Evitar el consumo de estimulantes como café, té, chocolate y
bebidas energizantes después de las 5 PM (o 6 horas antes de
acostarse).

e  Evitar bebidas alcohélicas 4-6 horas antes de acostarse.

e Evitar el tabaco poco antes de acostarse y durante la noche.
Estudios han demostrado que los fumadores tienen periodos
significativamente mas cortos de suefio, una mayor latencia
de suefio, mayor frecuencia de apneas (pausas respiratorias) y
sensacion subjetiva de suefio no reparador mas frecuentemente.

e Establecer una rutina relajada a la hora de acostarse. Evitar pre-
ocupaciones, actividad fisica o intelectual antes de irse a dormir.
Usted puede realizar actividades de relajacién como meditar
antes de dormir.

e Mantener la habitacién con temperatura fresca, confortable,
iluminacién adecuada y con el suficiente aislamiento acistico.

e Establecer horarios regulares de suefo-vigilia. Lo mas importan-
te es acostarse y levantarse a la misma hora cada dia (incluidos
fines de semana y vacaciones). Una vez despierto por la maiana
no permanecer en la cama.

e Utilizar la cama solo para dormir y la actividad sexual.

e Acostarse a dormir solo cuando aparezca “sensacion de suefio”.

e Sino se logra conciliar el suefio al cabo de 20-30 minutos, salir
de la cama y del dormitorio y realizar alguna actividad tranquila
(evitar la televisién, computador, celulares, etc.). Nunca quedarse
dormido fuera de la cama.

e Limitar las siestas. Lo mejor es no dormir durante el dia; no
obstante, en el caso de necesitar siesta, esta debe ser de una
duracién inferior a 15-30 min.

Finalmente, no queda mas que reiterar la invitacién a intentar y ejer-
citar estos habitos. Es evidente el importante impacto que puede
llegar a tener el insomnio en nuestra vida diaria, pero también tene-
mos las herramientas para enfrentarlo. Puede parecer inicialmente
dificil o abrumador cumplir con todas estas indicaciones de una sola
vez, por lo que se sugiere ir integrando estos aspectos lentamente a
nuestra rutina y ser constante con cada pequefio cambio realizado,
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ya que, al igual que un masculo, el entrenamiento constante de estos
habitos llevara a fortalecerlos y a que nuestro cerebro vuelva a ge-
nerar asociaciones con el momento del descanso. En algunos casos
podria no ser posible cumplir con todos estos consejos, ya sea por la
necesidad de trabajar con una pantalla durante la noche, tener que
usar la habitaciéon para el trabajo frecuentemente o algin otro factor
personal. Sin embargo, le invito a cumplir con los habitos que pueda,
ya que en alguna medida le seran de ayuda.

También en muchos casos podria ser necesario acudir a una consulta
médica si esto ya se ha salido de las manos y no ha logrado restable-
cer un suefio normal después de cumplir con estas indicaciones. En
este caso se podria evaluar la necesidad del uso de medicamentos
por un periodo, ademds de tener que buscar alguna patologia sub-
yacente a su insomnio. El llamado es a no automedicarse, ya que, si
bien existe un nimero importante de farmacos que pueden tener
efectos hipnéticos (inductores de suefio), todos tienen riesgos y un
perfil de uso que es conocido por quien los prescribe y su mal uso
puede asociarse a efectos adversos y empeoramiento del insomnio.
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IMPORTANCIA Y RECOMENDACIONES DE
EjErcicio Fisico EN TIEMPOS DE PANDEMIA

CRISTIAN COFRE BOLADOS

N ESTE ARTICULO DESARROLLAREMOS LA IMPORTANCIA del movi-

miento humano sobre la salud de la poblacién joven, la activi-
dad fisica y otras formas de movimiento al ser realizadas en forma
sistematica van a producir beneficiosos fisiol6gicos, pero también de
cardcter psicosocial. En la actualidad vivimos un momento complejo
debido a la pandemia donde existen limitaciones individuales para
el desplazamiento y para ocupar espacios publicos antes utilizados
para la actividad fisica. Hemos sido testigos de cémo los gimnasios
y centros deportivos son cerrados en una polémica medida con el
fin de disminuir riesgos sanitarios. En las siguientes lineas haremos
referencia a la problematica de la inactividad fisica, entregando ade-
mdas algunas medidas de solucién que podemos usar en pandemia, y
también fuera de ella como una alternativa. Se trata de un programa
de ejercicio pensado para su aplicacion en el hogar, desde una orien-
tacion profesional de la Escuela de Ciencias de la Actividad Fisica de
la Universidad de Santiago de Chile.

Para comenzar este documento serd necesario realizar, a modo de
definicién operacional, la explicacién de los principales conceptos
que usaremos, identificados por su letra inicial. Nos referimos a los
términos Actividad Fisica (AF) como cualquier accién que requiere
movimientos corporales asociados a un gasto energético superior a
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1,5 veces el gasto energético de reposo (ejemplo caminar o realizar
limpieza en el hogar); Ejercicio (E) lo podemos definir como un nivel
y tipo de actividad fisica orientado a la mejora de la condicién fisica
a través del entrenamiento de cualidades motoras especificas como
puede ser la fuerza muscular, la resistencia cardiorrespiratoria, la
flexibilidad/amplitud de movimiento, la coordinacién motora y/o la
velocidad. En Gltimo término definimos el Deporte (D), que de manera
sencilla lo podemos definir como una serie de ejercicios asociados
a destrezas y habilidades motoras especializadas que se realizan
en el contexto de un juego o competencia con reglas impuestas
previamente.

Datos recientes muestran que mas del 30% de la poblacién adulta
a nivel mundial no cumple las recomendaciones internacionales de
Actividad Fisica, Ejercicio y Deporte (AF-E-D), que corresponde a (150
min moderada o 75 min vigorosos semanales) entregadas por el
Colegio Americano de Medicina del Deporte (AcSM, 201); en Chile,
27% de la poblacién joven report6 ser fisicamente inactiva (MINSAL,
2010). Esta situacién representa una problematica que debe ser abor-
dada en diferentes niveles y espacios, particularmente entendemos
que la vida universitaria debe entregar oportunidades para la realiza-
cién de AF-E-D, tanto de manera organizada, como también de forma
libre y espontanea. Es importante aclarar que para cualquier tipo de
AF-E-D es necesario contar con saberes y asesorias entregadas por
profesionales especialistas.

La efectividad de la actividad fisica (AF) como estrategia de pre-
vencion primaria y secundaria de diversos trastornos crénicos como
la obesidad, la enfermedad cardiovascular, la diabetes e incluso la
muerte prematura ha sido bien documentada, incluyendo problemas
psicosociales como la depresiéon (Moreno, 2018). Desde unos afios
atras se introdujo otro factor, la Conducta Sedentaria (CS), que se
asocia con los mencionados trastornos y que parece actuar indepen-
dientemente del nivel de AF-E-D (Department of Health and Human
Services, Estados Unidos, 2008). La CS se refiere a actividades que
no superan sustancialmente el gasto energético por sobre el nivel de
reposo (con un ritmo metabélico de entre 1y 1,5 MET). Las definiciones
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operativas mds estudiadas son tiempo sentado, horas de television
y horas de pantalla en algan dominio en particular, como el tiempo
libre o el trabajo (Pate y col 2008).

La CSy la falta de actividad fisica se consideran actualmente como
factores de riesgo con efectos negativos relevantes sobre la salud.
Estos comportamientos sedentarios son identificados como “factor
de riesgo”, para desarrollar enfermedades no transmisibles antes
mencionadas, que tienen un efecto negativo en la calidad de vida
de las personas (Moreno, 2018). Se ha reportado que la poblacién
universitaria muestra una alta frecuencia de actividades que involu-
cran un gasto energético menor a 1,5 METs. (Mollinedo 2013). En un
importante estudio se observaron las actividades de ocio que reali-
zaban los estudiantes universitarios en su tiempo libre, concluyendo
que el 81,7% veian television, 86,1% utilizaba el computador y 77 %
jugaba videojuegos, en general, pasaban mas de 2 horas frente a las
pantallas, lo que se considera como un indicador de CS o estilo de
vida sedentario (Wadolowska y col 2019).

En otro estudio, (Moncada Jiménez y Chacén Araya, 2012) se plan-
tea que el uso elevado de videojuegos se relaciona con pérdida de
habilidades sociales, generando relaciones afectivas débiles con los
pares y familia. A nivel fisiologico, estd demostrado que el uso de
dispositivos de pantalla se relaciona con problemas hormonales
asociados con estados de depresion y ansiedad, patologias de tipo
ocular, problemas vinculados a la postura, ergonomia o sobrepeso y
obesidad (Chacén Cuberos et al., 2015). En esta linea y como via de
solucién, muchos autores han puesto énfasis en la importancia de la
practica de AF-E-D como medio para preservar y mejorar la salud y el
bienestar (Bustos Jiménez, 2013). De hecho, su realizacién se tradu-
ce en efectos beneficiosos para la salud como es la disminucién del
riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, la disminucién del
perfil lipido en sangre y la hipertension arterial, asi como la mejora
del bienestar percibido, la disminucién de niveles de estrés y ansiedad
o la mejora de la memoria y el autocontrol (Tremblay, 2012; Muros
etal, 2016).
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Se reconoce a los estilos de vida como uno de los principales determi-
nantes de la salud de las poblaciones, por ello existe una importante
preocupacion sobre el seguimiento de éstos en el @mbito universita-
rio. Las comunidades universitarias deben generar espacios y condi-
ciones para contrarrestar habitos y costumbres inadecuadas que dan
como resultado la apariciéon de enfermedades cronicas transmisibles
y no transmisibles en poblaciones jovenes.

Las motivaciones para realizar AF-E-D que tienen mayor consistencia
en la literatura, incluyen el enfoque hacia la diversion, el desarrollo
de habilidades, el desarrollo de la condicién fisica, la incorporacién
a grupos, el reto, el éxito, el estatus y el aprendizaje (Trigeros y col
2019). Se establece como principal motivo para la practica de AF-E-D
la diversion durante la juventud (Molero y col 2013) y la mejora o
mantenimiento de la salud en personas de edad adulta (Baert, 2011).
Estas diferentes motivaciones se van modificando en la medida que
el individuo pasa de una condicién o etapa de la vida a otra, y es
justamente en el periodo universitario donde se pueden producir
estos cambios de motivacion. En la adolescencia existe un porcen-
taje elevado de participacién en AF-E-D, sin embargo, el ingreso en la
universidad puede suponer un cambio de habitos hacia el abandono
(Riccettiy col, 2014). Muchas investigaciones han profundizado en los
motivos que llevan al frecuente abandono de la AF-E-D, clasificando
éstos en abandonos por causas incontrolables, como falta de medios
o cambios de entorno que impiden la prdactica, como puede ser el
mudarse de ciudad, lo que ocurre en el caso de muchos universitarios
(Cecchini y col, 2008). Existen otros abandonos que se producen por
razones controlables como la decision del individuo o la presién del
entorno para realizar otras actividades (Petlichkoff, 1992). Entre los
motivos de abandono mas recurrentes, o al menos asi mencionado
en estudios precedentes, se encuentra la famosa escusa de la “falta
de tiempo” (Gonzalez-L6pez, 2010).

Dadas las limitaciones de tiempo, incluso las limitaciones asociadas
a la pandemia actualmente experimentada, las medidas de salud
publica nos exigen quedarnos en nuestras casas, justamente en
horarios o dias cuando muchos universitarios realizaban actividad
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fisica. Esta recomendacién sanitaria que busca controlar la pande-
mia tiene varios efectos colaterales, uno de éstos es generar o incre-
mentar las CS. Cuando disminuye nuestra actividad fisica desciende
la condicién fisica debido a un deterioro de los sistemas y 6rganos
que sustentan la condicién fisica. Por ejemplo, la falta de estimulos
musculares reduce la fuerza y con la pérdida de fuerza disminuyen las
funciones metabdlicas y neurolégicas del masculo. Se reduce la masa
muscular que tiene la propiedad de disminuir rGpidamente cuando
no es estimulada; esta condicién a largo plazo puede producir enfer-
medades metabdlicas y pérdida de la funcionalidad asociada con
debilidad muscular (Bouchard 2000). Cuando NO realizamos ejerci-
cios aerébicos o de resistencia, podemos reducir la funcién cardiopul-
monar-energética y a largo plazo podemos presentar hipertension,
enfermedades cardiovasculares y respiratorias (Bouchard 2000).

En el marco teérico precedente hemos evidenciado dos problemas
importantes que pueden enfrentar los jévenes universitarios a la hora
de hacer AF-E-D. Por un lado, estd la falta de tiempo para realizar
actividad fisica y por otro lado esta la carencia de espacios para rea-
lizarla, lo que en condiciones normales puede parecer una excusa sin
fundamento pues existen parques, calles, plazas, etc. donde se puede
realizar libremente la actividad, pero dadas las condiciones actuales
de pandemia existen horarios y dias con limitaciones para salir de
casa y ocupar estos espacios.

Considerando ambas situaciones se propone un protocolo de evalua-
cién, practica y control de ejercicios, que puede ayudar a mantener o
iniciar un programa de ejercicios.

¢Como podemos hacer ejercicio, si tenemos poco
tiempo o no podemos salir de casa?

Es importante entender que si bien los gimnasios, parques y multi-
canchas son los mejores espacios para realizar AF-E-D, y que la eviden-
cia cientifica recomienda como lugares ideales para hacer ejercicio:
salones mayores a 90 metros cuadrados, con buena ventilacion y
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temperatura ambiente de 20 grados, con menos del 60% de hume-
dad. Existen formas de realizar ejercicio en casa, utilizando medios
que te pueden ayudar TRX (Total-body Resistance Exercise, que en
espanol significa ‘ejercicio de resistencia del cuerpo entero’), bandas
elasticas, mancuernas; también encontramos muchos tutoriales en
internet que te pueden orientar. Es importante que al buscar tutoria-
les para realizar ejercicios en casa verifiques que el profesional que
explica y demuestra los ejercicios sea un Profesor de Educacién Fisica
o Licenciado en Actividad Fisica y que el sitio o red social que revises,
pertenezca a alguna institucién reconocida en la Actividad Fisica y
el deporte (MINDEP, IND, Universidad nacional acreditada o interna-
cional de prestigio, organismos internacionales como Sociedades
cientificas reconocidas en el Grea ACSM, NSCA).

Si quieres hacer ejercicio en casa, primero debes buscar el espacio
mas amplio y ventilado que tengas. Prefiere la hora del dia donde la
temperatura sea adecuada recuerda cerca de 20 grados, sin exceso
de humedad de ser posible.

No debemos olvidar que el ejercicio también tiene efectos psicosocia-
les demostrados mejorando la autoestima, autoconcepto, resiliencia,
motivacién, entre muchos otros beneficios que te ayudaran a llevar
mejor estos dificiles dias.

Una linea de investigacién desarrollada por la Escuela de Ciencias de
la Actividad Fisica de la Universidad de Santiago de Chile ha sido el
desarrollo de un protocolo de ejercicio basado en dos elementos muy
faciles de conseguir en casa: una silla y un escalén (escalera o cajén
de 20 a 30 centimetros).
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Programa de “Ejercicio en Casa”
para estudiantes

El programa estd pensado en sujetos jévenes y de edad media con
algo de experiencia en ejercicio fisico o deporte, sin enfermedades
cardiometabélicas, misculo esqueléticas o neurodegenerativas (no
estd pensado tampoco para nifos o adultos mayores).

El programa se inicia con dos pruebas o Test de valoracién de la
condicién fisica que serviran luego para prescribir y auto controlar la
intensidad del ejercicio y la mejoria de la condicién fisica.

Test de Escalén 3 x 1. Para valoracion del Fitness
Aerdbico

Desarrollado por nuestro equipo de investigacién (hoy utilizado por el
MINSAL en el Programa Vida Sana y validado por un estudio cientifico
de nuestro laboratorio).

Fitness Aerébico:

El ejercicio aerébico aumenta las respuestas integradas de los siste-
mas respiratorio, cardiovascular y muscular (de Araujo y col. 2013).
La medicion directa del consumo maximo de oxigeno (VO.max) en
sujetos entrenados o consumo pico de oxigeno (VO:zp) en “no en-
trenados”, es el est@ndar oro en la evaluacién de la potencia aer6-
bica o fitness cardiorrespiratorio (Shepard y col. 1999), constituye el
principal componente del fitness en salud. Este pardmetro puede ser
valorado de manera directa o indirecta, su determinacion se realiza
en ergémetros, los que pueden corresponder a una bicicleta estatica,
una cinta rodante o un simple escalén.
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Existe evidencia que muestra el VO2p como un potente predictor de
riesgo de muerte por todas las causas, especialmente por enferme-
dad cardiovascular, tanto en personas con historial de patologias car-
diacas como en personas aparentemente sanas (Kokkinos y col. 2010).
Cuando el VO:zp se encuentra disminuido, un pequefio aumento cer-
cano a 3,5 mlkg-1min-1 de O: (1 MET) se traduce en una reduccién de
riesgo de mortalidad entre 10% y 25% en hombres y mujeres (Myers
y col.,, 2014). Otros estudios han determinado una serie de vinculacio-
nes con la salud: una relacién positiva entre la potencia aerébica y la
sensibilidad a la insulina (Seibaek y col. 2003), mayor presencia de
sindrome metabdlico si el VO2p esta disminuido (Chritian y col. 2013),
por contra unos niveles normales o superiores tendrian efecto protec-
tor frente al deterioro neuronal de la edad avanzada (Colcombe y col.
2003), en general valores elevados de este pardmetro se asocian con
disminucién de gastos en salud (Ackermann y col. 2003).

La valoracién directa del VO:zp se realiza con un procedimiento de-
nominado Ergometria cardiopulmonar (EGcP). El Colegio Americano
de Medicina del Deporte (Swain y col. 2014) declara que la medicién
directa de VO2p no se puede realizar en todos los casos, razén por la
cual se han desarrollado otros procedimientos para calcular el VO:2p;
estas pruebas se han validado por medio de la exploracién de: a) La
correlacion entre la medicién directa del VO:zp y el VO:zp obtenido en
un ejercicio submaximo. b) La correlacién entre la medicién direc-
ta del VOzp y un nivel de esfuerzo alcanzado en una prueba fisica
especifica.

La literatura clésica sobre ergometria y los manuales del ACSM in-
dican ecuaciones que permiten estimar el VO: que se consume du-
rante ergometrias de brazos o piernas y durante pruebas de escalén
(American College of Sports Medicine 2005). En el caso especifico de
la prueba de escalén se multiplican y suman variables de gasto de
energia para la tarea de subir y bajar el escalén durante un minuto,
obteniendo un valor numérico asociado con el consumo de oxigeno
relativo para ese esfuerzo en particular, expresado en mlkg-1min-1
de 0. Nuestra observacién ha permitido levantar la hipétesis que
esta medicién podria estimar el VO:zp en adultos no entrenados con
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factores de riesgo cardiovascular, bajo el fundamento que estos su-
jetos llegarian a un méaximo nimero de ciclos de subidas-bajadas del
escalén en un minuto sin poder aumentar los ciclos en un hipotético
siguiente minuto.

El Test de Escal6n 3x1 consiste en 3 esfuerzos progresivos de 1 minuto
de duracién, por 1 minuto de pausa entre esfuerzos, el primer minuto
de ejercicio consisti6 en subir y bajar el escalén con ambos pies (su-
bida de pie izquierdo, subida de pie derecho, bajada de pie izquierdo,
bajada de pie derecho, se cuenta como 1 ciclo) con una velocidad de
20 ciclos por minuto marcado con un metrénomo, mds una pausa
de 1 minuto; un segundo minuto de esfuerzo a 32 ciclos por minuto
seguido de una segunda pausa de 1 minuto; para finalmente realizar
el tercer esfuerzo a la mayor velocidad posible contado en ciclos de
subidas al Step. Si un sujeto no lograba completar las repeticiones
solicitadas en las dos primeras fases se consideraba ésta como la
mejor marca en ciclos, quedando registrada como la frecuencia de
subidas-bajas (f), dato que serd luego utilizado junto a las constantes
y altura del escalén en metros para calcular el resultado final que
define el VO2p.

Etapa Tiempo Ciclos min. Metrénomo
I 1 minuto 20 80

Pausa 1 minuto — —

11 1 minuto 32 128

Pausa 1 minuto — —

111 1 minuto maximo

TABLA 1 Resumen del Step Test 3x1 (ST3x1).
La ecuacién y las variables propuestas para determinar el VOzp co-

rresponden al componente horizontal (H), componente vertical (V),
componente de gasto energético basal (R):
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VO:p=H+V+R

En el caso de pruebas de escalén se utiliza el componente H-V y el
componente R viene ya incluido en H + V, quedando conformada la
ecuacion de la siguiente forma:

VO2p = (f x 0,35) + (f x ht x 2,4)

F frecuencia en ciclos de pasos subida-bajada al escalén

ht altura de escalén en metros con una altura
recomendada entre 0,2 y 0,3 metros
0,35 constante de regresién para convertir los escalones
minutos en mlkg-1min-1 de Oa.

2,4 gasto energético para subir y bajar un escal6n en mlkg-
1min-1 de O..

Cofre-Bolados, C.,(2018). Validation of the
ST3x1Step Test as an estimator of peak VO2 in
adults with cardiovascular risk factors. Revista
Salud Uninorte, 34(3), 581-588.) y la prueba de
5 Repeticiones de Sentarse y Pararse de la silla,
también adoptada por MINSAL.

El test de Escalon

Consiste en subir y bajar un escalén de 20 a 30 centimetros (el que
tengas a mano) lo mas rapido que se pueda durante 1 minuto, y
registrar la cantidad de ciclos o subidas como marca alcanzada. Se
espera llegar a un nimero de entre 30 a 50 subidas en sujetos adultos
de condicién fisica media a buena.
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Ejemplo: Si un/a estudiante se realiza el test en un escal6n de 25 cms.
y logra realizar 40 ciclos su consumo de oxigeno seria igual a:

V()zp

V()zp

(fx0,35) + (f x ht x 2,4)
(40 x 0,35) + (40 x 0,25 x 2,4)
38 ml/kg-min

Este valor de 38 mililitros por cada kilogramo de su peso al minuto,
puede ser evaluado mediante una tabla de referencia de consumos
de oxigeno promedio por edad. Para esto nosotros recomendamos
valores de referencia de poblacién brasilefia, separada en sujetos
sedentarios y activos, segln valores de referencia para activos y se-
dentarios en base a los niveles de actividad fisica expresados al inicio
del presente capitulo.

VARONES SEDENTARIOS

Edad 15a24 25a34 35a44 45064 55a64 65a74
afos anos afos anos anos anos

VO:max. | 47,4+79 |419+72(390+6,8 |356+7,7 |300+6,3 |23,1+6,3

VARONES ACTIVOS

Edad 15a24 25a34 35a44 45064 55a64 65a74
afos anos afos anos anos anos

VO:max. | 506 +73 |47,4+74 | 454+68 | 405+6,5 [353+6,2 | 300+£6,1

DAMAS SEDENTARIAS

Edad 15a24 25a34 35a44 45064 55a64 65a74
afos anos afos anos afnos anos

VO:max. |356+57 [340+48 |3,0£54 [272+50(239+42 |212+34

DAMAS ACTIVAS

Edad 15a24 25a34 35a44 45064 55a64 65a74
afos anos afos anos anos anos

VO:max. [389+57 [381+6,6 |349+59 [31,1+54 [286+6,1 |251+44

TABLA 2 Valores de referencia para el test cardiopulmonar. Herdy A. y

Uhlendorf D., (201).
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La prueba de 5 repeticiones de Sentarse y Pararse de la
silla para valoracién del Fitness muscular

Fitness muscular

Mucha evidencia epidemiolégica y experimental ha puesto en relieve
la importancia de entrenar, mantener y mejorar el Fitness Muscular
(FM) como indicadores de salud general y cardiovascular para todas
las edades. Estudios de tipo observacionales (Moreno y col. 2003;
Ortega y col. 2005), han descrito que el FM se presenta como un po-
tente predictor de morbimortalidad cardio-metabélica de tipo inde-
pendiente, tanto en adolescentes como en jévenes de ambos sexos.
En adultos jovenes, se reporta que niveles bajos de FM se vinculan
con dislipidemia (Vaara y col. 2014), rigidez arterial (Fahs y col. 2010),
obesidad (Mason y col. 2007) y con menor capacidad cardiorrespira-
toria (Vaara y col. 2014). En este contexto la capacidad muscular se
considera un indicador de bienestar cardiovascular de gran potencia
(Hasselstrom y col. 2002; Ruiz y col. 2006). Un interesante estudio
demostré que realizar mds actividad fisica parece no ser requisito
suficiente para lograr un perfil lipidico-metabélico saludable (Garcia-
Artero y col. 2012) en adolescentes europeos, se requiere también
mejorar la fuerza muscular. Un investigador muy cercano a nuestro
equipo, demostré que un programa de entrenamiento de fuerza pa-
rece ser requisito suficiente para lograr un perfil cardio-metabélico
saludable en sujetos sin enfermedades con obesidad y con sobrepeso
(Ramirez-Velez y col. 2012). El Colegio Americano de Medicina del
Deporte y la Organizacién Mundial de la Salud también recomiendan
que los adultos realicen actividades de fortalecimiento muscular al
menos en dos dias a la semana (Garber y col. 2011). De la misma
forma, el entrenamiento de fuerza muscular podria presentar una
buena alternativa en personas que no logran motivarse con sesiones
largas de ejercicio. Ademas de reducir la mortalidad por todas las
causas (Atero y col. 2014), existe evidencia de que el entrenamiento
de alta intensidad o de fuerza (por ej: circuitos con pesas y maqui-
nas) disminuye el riesgo lipidico-metabélico; tal como se comunicé
recientemente por Garcia y col. 2012 en mujeres obesas espanolas.
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El test consiste en sentarse y pararse de una silla con respaldo recto
5 veces a la mayor velocidad posible. Partir sentado con brazos cru-
zados y terminar el quinto ciclo sentado, todo a la mayor velocidad
posible, cronometrando el tiempo que tardamos en hacerlo. El tiem-
po obtenido serd el record personal en esta prueba. Se espera que
adultos jévenes de condicién fisica media a buena realicen el test en
menos de 9 segundos.

FIG. 2

Una vez realizadas las pruebas y guardados los resultados de cada
Test se inicia el Programa de Ejercicio que utiliza como base ambos
ejercicios.

Programa de Ejercicio en base a los Test:

CARACTER DEL ESFUERZO: Los dos ejercicios de base, tanto Escalon y
Sentarse-Pararse, se realizan a la mayor velocidad posible, buscando
realizar el nimero de repeticiones y el tiempo alcanzado en los dos
test antes medidos.

ACTIVACION INICIAL: Se recomienda realizar una marcha en el lugar

o realizar diferentes movimientos durante algunos minutos antes de
iniciar (3 a 5 minutos).
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Bloque 1 (duracién aproximada 4 minutos)

2 series de 1 minuto de subidas
y bajadas al escalén buscando
completar el mayor nimero de
repeticiones alcanzadas en el
test 100% de las repeticiones
logradas en el test inicial.

1 minuto de pausa.
1 minuto a maxima velocidad

1 minuto de descanso activo
(caminando)

1 minuto a maxima velocidad

Después de cada serie
de escaldn se realizan
20 segundos de plancha
isométrica con apoyo
rodillas, al finalizar la
pausa.

. : FIG. 3
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Bloque 2 (duracién aproximada 6 minutos)
FIG. 2

3

(—;\

3 series de 5 repeticiones rapidas de sentarse y pararse de la silla.
Pausa de 1 minuto.

5 repeticiones de sentarse y pararse

30 segundos de descanso +Flexo extensiones de brazos
5 repeticiones de sentarse y pararse rapido

30 segundos de descanso +Flexo extensiones de brazos
5 repeticiones de sentarse y pararse répido

30 segundos de descanso +Flexo extensiones de brazos

Después de la pausa en
casa serie de sentarse
y pararse de la silla se
realizan 5 repeticiones
rapidas de flexo-
extensiones de brazos,

. con rodillas apoyadas
R en el piso.

FIG.3 _ =
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Recomendaciones y Progresion

Se recomienda hacer el programa de ejercicios una vez al dia como
un minimo y hasta tres veces en el dia, con una separacién de 3 horas
entre una ejecucion y otra.

Se recomienda realizar una marcha en el lugar con 3 a 5 minutos an-
tes de comenzar e incorporar algunos estiramientos o elongaciones
submaximas al final del programa.

Después de 2 a 3 semanas de realizar ambos bloques 1y 2, se incorpo-
ra un bloque 3 que consiste en repetir el bloque 1 al final de todo como
un tercer bloque. Esto se realiza durante 3 semanas mas, tiempo sufi-
ciente para volver a repetir ambos test y buscar mayor intensidad en
el programa de entrenamiento. Recordando que es un programa que
nos puede ayudar a sobrellevar periodos de confinamiento como el
actual o momentos donde creemos no tener tiempo suficiente para
realizar deporte o ir al gimnasio. El programa es transitorio y no re-
emplaza la AF-E-D orientado por un profesional de la Actividad Fisica.
Ademads, es fundamental aparte de tu sesion regular de ejercicios
llevar una vida activa, lo que significa preferir escaleras por sobre
los ascensores, utilizar transportes activos como caminar o montar
bicicleta, evitar periodos de mds de 1 hora en conducta sedentaria,
entre muchas otras recomendaciones fundamentales.

Precaucién: Si durante la ejecucién del programa siente dolor al
pecho o tordcico, falta de aire importante, mareo, dolor articular o
muscular relevante, debe suspender el programa y buscar con urgen-
cia la orientacién de un médico, idealmente un médico del deporte;
nuestra universidad ya cuenta con esta especialidad médica.
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Introduccion

P ASAR MUCHO TIEMPO SENTADO/A, COMO HA OCURRIDO EN ESTE
Gltimo afo producto de la pandemia, no sélo trabajando o estu-
diando sino en otras actividades rutinarias como comer, manejar, ver
television o leer un libro son factores que aumentan el sedentarismo
y por lo tanto incrementan segin un estudio los riesgos de eventos
cardiovasculares y de fallecer por causas metabélicas y neoplasias.[1].
Mas aln en nuestra sociedad, la cual se declara sedentaria en un 85%
segun Encuesta Nacional de Salud en Chile el afio 2017 [2].

Ademas, la Organizacion Mundial de la Salud (oms) [3] declara al
sedentarismo como la cuarta causa de muerte y del 6% de los falle-
cidos en el mundo.

Se realizé un estudio [4] para conocer quiénes son las personas mas
afectadas por pasar largos periodos de tiempo sentadas y se recono-
cieron tres tipos de perfiles:
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A) Personas con trabajos sedentarios; como los de tipo administrati-
vo o aquellos con jornadas laborales largas en oficinas, principalmen-
te los que trabajan en computador.

B) Amas de casa y jubilados que dedican varios periodos de tiempo
a estar descansando o viendo television.

C) Estudiantes, siendo la poblacién mas importante, ya que son
jovenes que se estan viendo afectados por enfermedades que ante-
riormente eran asociadas a personas mayores.

Las molestias mas comunes producidas por permanecer mucho tiem-
po sentado son: molestias cervicales, trastornos en la zona lumbar y
alteraciones del sistema circulatorio y nervioso, principalmente de las
extremidades inferiores [5], ya que la falta de movimiento ocasiona
cambios en el metabolismo, reduce la cantidad de alimento que se
convierte en energia, y por lo tanto promueve la acumulacion de
grasa llevando a la obesidad, generando altos niveles de azicar en
la sangre luego de la ingesta de alimentos.
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Recomendaciones para sentarse en
forma correcta

a) Pantalla del computador: se
recomienda acomodarla a la al-
tura de los ojos. Asi se evita tener
que agachar o subir la cabeza
durante el trabgjo.

b) Cabeza: debe estar lo mas
recta posible

c) Hombros: Deben mantenerse
alineados con las orejas, como si
se trazara una linea imaginaria

Postura adecuada
detras de ellas. il

d) Espalda: se aconseja mantenerla lo mas apoyada posible al res-
paldo de la silla. Esta postura permite permanecer recto y erguido
para que los muisculos de la zona estén relajados y no se produzcan
contracturas.

e) Radillas: las rodillas deben estar flexionadas en 90 °

f) Pies: deben permanecer completamente apoyados en el piso. Si
no es posible lograr esto de forma natural, se puede utilizar un piso
o soporte para apoyarlos.

g) Antebrazos: deben estar apoyados en el escritorio

h) Mufecas: deben ubicarse en la misma linea de los antebrazos y
nunca en posturas forzadas.
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Rectificacion de la columna lumbar

Cuando estamos sentados/as y
la posicion de la columna lum-
bar se invierte como lo refleja la
imagen, se producen sintomas
tales como dolor de espalda, de
cabeza, rigidez de cuello y con-
tracturas musculares frecuentes.

Postura inadecuada

o

¢Qué es la actividad fisica y el
ejercicio fisico?

Actividad fisica

Desde una perspectiva fisioldégica es cualquier movimiento corporal
producido por el sistema masculo esquelético que da como resultado
un gasto energético.

Ejemplos:
e Trabajar con esfuerzos dindmicos
e Pararse

e Sentarse
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e Agacharse

e  Caminar

e Tocar un instrumento musical
e  Bailar

e Limpiar

Ejercicio Fisico
Es la actividad fisica planeada, estructurada, repetitiva, y dirigida con

el objetivo de mejorar o mantener uno o mads de los componentes de
la aptitud fisica.

Ejemplos:

e Resistencia

e Fuerza

e Velocidad

e Flexibilidad,

e  Propiocepcion
e  Equilibrio

Importancia de las curvaturas de la
columna vertebral

La columna vertebral tiene sus curvaturas anatémicas fisiolégicas, las
cuales estan disefiadas para soportar el peso de nuestro cuerpo. Al
estar en posicién sentada en forma prolongada, esta estructura se
ve alterada mecanicamente.

En la posicién de pie la zona lumbar, es capaz de soportar el 60%
del peso del cuerpo y esta resistencia se ve anulada en la posicién
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sentada, atrofiando no tan sélo la zona lumbar, sino también la mus-
culatura responsable de la estabilidad y equilibrio corporal.

Hay consecuencias en la estabilidad y equilibrio corporal sin las
curvaturas fisiolégicas de nuestra columna vertebral. A menudo se
presentan sindromes facetarios, desviaciones de columna y hernias
discales, especialmente posteriores, en la zona lumbar.

Consecuencias de la posicion sentada

e Aumento de peso corporal: sobrepeso, obesidad pues no se gas-
tan las suficientes calorias de acuerdo a la ingesta alimentaria.

e Dolencias de columna vertebral: El lumbago es la dolencia mas
comin ademas de cervicobraquialgias, sindromes facetarios, sin-
drome del piramidal, discopatias y hernias del ntcleo pulposo,
lumbociaticas, contracturas y acortamientos musculares entre
otras.[6]

e Alteraciones posturales como: hipercifosis dorsal, se exacerba el
dorso redondo y ademés se produce una cifosis lumbar atipica,
(que no debiera existir), proyecciéon anterior de hombros, cabeza
y cuello, escoliosis al compensar hacia los lados de la columna.

e Lesiones musculoesqueléticas: como tendinitis, sindrome del
tanel carpiano, epicondilitis en el tren superior y a la larga el tren
inferior se debilita, disponiendo a la persona a caidas, esguinces,
disfunciones patelofemorales, etc.

e Riesgos de enfermedades cardiacas: la falta de actividad fisica
afecta el sistema cardiovascular. Se altera el nivel de grasa que
se encuentra en la sangre y se corren riesgos de sufrir una serie
de patologias asociadas.

e Riesgo de Sindrome metabélico: se alteran los niveles de azicar
en la sangre, de insuling, colesterol. Hay un incremento de los
triglicéridos y una disminucion en la respuesta a la insulina. Todo
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esto hace que el metabolismo se vuelva més lento, desarrollando
enfermedades como la diabetes entre otras.

Alteraciones del sistema circulatorio: se produce una disminu-
cién del retorno venoso y aumenta la presién en las venas de las
extremidades inferiores provocando muchas veces apariciéon de
varices a la larga flebitis por éctasis venosa a nivel de caderas.
Esto se comprueba inicialmente con un edema en las extremi-
dades inferiores. Se produce una pérdida de la elasticidad de los
vasos sanguineos y aumento de la presién arterial.

Problemas de vaciamiento intestinal: el estrefiimiento o consti-
pacién representa uno de los problemas mas frecuentes.
Alteraciones en la funcion renal: se corre el riesgo de sufrir
afecciones tales como infecciones urinarias, disminucion en el
vaciamiento vesical, nefritis, etc.

Disminuye movilidad y flexibilidad de las articulaciones: la
lubricacién articular (liquido sinovial) se ve afectada y puede
ocasionar anquilosis entre otras.

Disminuye la capacidad de propiocepcién y equilibrio, provo-
cando un desbalance estatico y dinamico.

Cambios psicolégicos conductuales: por ejemplo, hay un au-
mento de las ganas de comer y/o fumar por ansiedad. El estrés,
el insomnio, la depresién pueden aparecer con el sedentarismo.
Estos trastornos psicolégicos se han visto incluso en personas
que pasan 5 horas trabajando sentados. Lo que conlleva a un
cansancio emocional.

Dificulta la capacidad de dormir, porque el cuerpo humano esta
disefiado para moverse, respirar mas profundo con la actividad
fisica liberando tensiones y oxigendandose. “A mayor contraccion,
mayor relajacién” si nos activamos, el masculo se fatiga y es mds
facil encontrar la relajacion para conciliar el suefio.

Dificulta la liberacion de endorfinas: el cuerpo produce endor-
finas como respuesta a mdaltiples sensaciones, entre las que se
encuentran el dolor y el estrés. También influyen en la modula-
cién del apetito, en la liberacion de hormonas sexuales y en el
fortalecimiento del sistema inmunitario.

Disminucion del sistema inmunitario: estamos mas propensos
a adquirir cualquier enfermedad viral o bacteriana.
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e Retardo de la producciéon de Calcio (Ca): se afecta la densidad
o6seaq, lo que puede producir: osteopenia, osteoporosis, lo cual
predispone a mas fracturas de cadera especialmente en la posi-
cién sedente. Se pesquisa a través de una densitometria.

e Pérdida de masa muscular: Sarcopenia, que implica estar pro-
penso a sufrir desgarros musculares y caidas.

Recomendaciones generalesy
especificas

Debido a todas las afecciones anteriormente sefialadas, es necesario
que para revertir los efectos negativos de pasar mucho tiempo senta-
dos/as y sin movimientos amplios, debemos integrar ejercicios fisicos
diarios, como habitos de vida.

Se sabe que tomar conciencia de la necesidad de movimiento es
primordial, para el buen funcionamiento de nuestro organismo
en general.

Queremos hacer énfasis que no prohibimos la posicién sentada al

estudiar o trabajar, pero aconsejamos no permanecer horas en esta
misma posicion, por todas las consecuencias ya descritas.

¢Qué puedo hacer?

Comienza el dia moviéndote desde las primeras horas de la mafiana,
realizando:

e Respiraciones profundas para activarte.

e Movimientos de estiramientos en la cama.
e Masajeando partes dolorosas en la ducha.
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Ordena tu cuarto con energias y optimismo, cuidando de realizar
esfuerzos correctos con tus piernas y cuidando tu columna.
Realiza un esquema corto de ejercicios de movilidad y elongacién
antes de trabajar o estudiar en casa. Esto beneficia la produccién
de endorfinas y la eliminacién de toxinas.

Observa la movilidad de cada articulacién en desuso para evitar
anquilosidades (rigideces).

Después de una hora de trabajo o estudio sentado/a debes
ponerte de pie y realizar algin ejercicio fisico o actividad fisica
por al menos 10 minutos, en caso de cursos intensos. Y conti-
nuar con el teletrabajo por ejemplo en posicién de pie con el
computador a la altura de tu vista por medio de un cajén, libros,
piso sobre la mesa o estante mas alto. Luego vuelves a sentarte
para continuar.

Consejos de la vida cotidiana

Camina y utiliza medios de transporte alternativos como la bici-
cleta. Si prefieres caminar, podrias bajarte del metro o bus un par
de paraderos antes de tu destino. De esta manera estas acondi-
cionandote fisicamente. La idea es sumar pasos en tu dia a dia.
Se recomienda entre 8 mil y 10 mil pasos diarios, de acuerdo a la
edad y condicién fisica.

Elige las escaleras en vez del ascensor, en forma progresiva.
Evita las escaleras mecanicas si es posible, esto te ayudara a
mejorar la circulaciéon de tus extremidades y hacer un poco de
ejercicio aerébico.

Levantate de tu silla cada dos horas para hacer una pausa mas
larga en tu ruting, en lo posible en un lugar ventilado o al aire
libre.
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e Mantén una postura correcta mientras estds sentado/a, asegu-
rando que tu espalda esté recta y apoyada en el respaldo de la
silla. La altura de la silla debe permitirte apoyar ambos pies en
el suelo, evita cruzar una pierna por encima de la otra y mantén
las rodillas en un angulo cercano a los 90 grados.

Para ejecutar los ejercicios, apdyate en las imdagenes
que aparecen a continuacion:

Realiza ejercicios de movilidad en tu lugar de trabajo como:

e Entrelaza tus manos y estira tus brazos empujando hacia ade-
lante para estirar la zona alta de la espalda.

e  Redliza circulos con las mufiecas.

e Elonga musculatura de dedos, mano, mufieca, codo, hombro,
toda la extremidad superior.

e Realiza movilizaciones de cuello hacia los lados, circulos e
inclinaciones.

Sigue estas

imagenes de
ejemplo:

=

2N
PIC-COLLAGE
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PIC*COLLAGE

Para mejorar la circulacién de las piernas es mejor que te levantes y
des un pequefio paseo y recuerda que no debes estar sentado/a por
mas de dos horas seguidas.

e En tu tiempo libre aprovecha para moverte mds, con ejercicios
de elongacion, respiracién, integrando ademas ejercicios de for-
talecimiento, como step, sentadillas, salir a caminar o andar en
bicicleta.

o Integra el ejercicio fisico a tu rutina diaria, junto a una dieta
saludable e hidratacién.

e Readliza pausas saludables y eleva tus piernas para facilitar el
retorno venoso.

e Tratar de mantener una adecuada postura al estar sentados.

e Practica ejercicios de respiracion y relajacién.

e Camina en el puesto o baila (acompafiado de muisica mejor).
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De pie:

v

S S S S S S

<

Con la espalda recta, parate en la punta de los pies por 5 segundos
y luego bajas lentamente. Repite 10 veces y vas aumentando las
repeticiones en la medida que puedas.

Camina unos minutos sobre los talones.

Camina unos minutos sobre las puntas de los pies.

Realiza sentadillas con manos apoyadas en respaldo de tu silla
Mientras estas sentado/a, haz una pausa y aprovecha de:

Separa y junta la punta de los pies, asi activas tus tobillos.
Balancea los pies suavemente, de talén a punta y, de punta a talén,
es decir de los dedos de los pies a los talones.

Eleva los talones apoydndote en la punta de los pies. Realiza 20
repeticiones.

Masajea la planta de tus pies.

Eleva tus brazos y tomas tus manos para estirarlas al cielo.
Coloca las manos en la nuca, llevando los codos hacia atras y ex-
tiende la columna.

Realiza ejercicios de cuello haciendo circulos, rotaciones e inclina-
ciones como en la imagen anterior.

Mientras estds sentado/a, haz una pausay
aprovecha de:

v
v

Separa y junta la punta de los pies, asi activas tus tobillos.
Balancea los pies suavemente, de talén a punta y, de punta a talén,
es decir de los dedos de los pies a los talones.

Eleva los talones apoyandote en la punta de los pies. Realiza 20
repeticiones.

Masajea la planta de tus pies.

Eleva tus brazos y tomas tus manos para estirarlas al cielo.
Coloca las manos en la nucg, llevando los codos hacia atrés y ex-
tiende la columna.

Realiza ejercicios de cuello haciendo circulos, rotaciones e inclina-
ciones como en la imagen anterior.
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Acostado/a

v Pedalea boca arriba en
el aire, mueve las piernas
cuidando de no separar
del suelo la zona lumbar.

v Partiendo de una posicién
con ambas piernas estira-
das en el suelo, lleva una
de ellas a tu pecho soste-
niéndola con las manos,
manteniendo la rodilla
flexionada. Aguanta 30
segundos con cada pierna.

v Con las piernas levanta-
das y estiradas, flexiona y
extiende alternativamen-
te los dedos de los pies.
Repite 20 veces.

v La Cobra (Yoga): Eleva
el pecho extendiendo la
espalda.

PIC-COLLAGE

De 4 apoyos y boca abajo:

v Estira una piernay el brazo contrario, eso contrarresta tu posicién
sentado/a.

v Plancha: apoya codos bajo los hombros y dedos de los pies bajo
los talones. Alinea la pelvis entre hombros y talones.
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Todos los ejercicios son re-
comendados con una ade-
cuada respiracion, lenta y
profunda.

Finalmente recuerda que
...”El movimiento es vida”.
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Recomendacion de Videos

Video Yoga Pauzo directora Consuelo Silva, 4 marzo 2021, yoga en casa para
estudiantes USACH contacto: Infopauzobienestar@gmail.com

http://youtu.be/eKnDzEpMZ90

https://youtu.be/j4Pgb1vfmx0

IMAGENES

Consuelo Silva Suazo, Licenciada en Muasica UDLA, Instructora de Yoga
Pauzo; Masoterapeuta profesional, Medicina Complementaria.
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ALIMENTACION SALUDABLE EN TIEMPOS DE
PANDEMIA

VIVIANA CARRASCO BARQUI

Introduccion

U NA ALIMENTACION SALUDABLE ES AQUELLA QUE APORTA TODOS LOS
nutrientes esenciales y la energia que cada persona necesita
para mantenerse sana. Esta se logra a través de una dieta variada,
completa, balanceada, la cual satisface las necesidades nutritivas
para un correcto crecimiento y desarrolla las capacidades fisicas e
intelectuales.

Actualmente y debido a la pandemia a causa del covib-19, la alimen-
tacion saludable pasa a ser un pilar fundamental. Dependiendo de
cémo nos alimentamos, esto puede afectar la capacidad de nuestro
organismo para prevenir y combatir cuadros inflamatorios e infeccio-
sos y el como recuperarse de ellos.

A través de una alimentacién saludable, que aporte todos los nu-
trientes necesarios, tales como: vitaminas, minerales y antioxidantes,
se podria lograr fortalecer el sistema inmunolégico. Ademas una
adecuada nutricién permitira reducir la probabilidad de aparicién
de otros problemas de salud tales como la obesidad, sindrome me-
tabdlico, enfermedades cardiovasculares, diabetes y algunos tipos
de cancer.
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Las enfermedades crénicas no transmisibles (ENT) son la principal
causa de muerte a nivel mundial. El término, enfermedades no trans-
misibles se refiere a un grupo de enfermedades que no son causadas
por algdn cuadro infeccioso, mas bien son el resultado de las conse-
cuencias de estilos de vida poco saludables, tales como: el consumo
de tabaco, el consumo nocivo de alcohol, la inactividad fisica y comer
alimentos poco saludables. Dentro del grupo de ENT destacan las en-
fermedades cardiovasculares (Ecv), el cancer, las enfermedades res-
piratorias crénicas y la diabetes, patologias prevenibles relacionadas
a estilos de vida no saludables como obesidad, sindrome metabdlico,
hipercolesterolemia.

Actualmente a causa de la pandemia por COVID-19 se identificé que
los casos que presentaban las formas mas graves de la enfermedad
tenian como promedio edades mdas avanzadas y que con una elevada
frecuencia padecian de diabetes mellitus e hipertension arterial (1).
Luego se afadieron otras condiciones como cardiopatia isquémica,
enfermedades cerebrovasculares, enfermedad pulmonar obstructiva
cronica, enfermedad renal crénica, cancer y obesidad, entre otras ENT.
Por todo lo sefialado, las enfermedades crénicas no transmisibles son
factores condicionantes para presentar complicaciones mas graves
en la mayoria de las ocasiones a causa del coviD-19 (2).

Si bien la obesidad es un problema multifactorial, que puede ser
causado por razones ambientales, genéticas y socioeconémicas, la
evidencia indica que la falta de ejercicio y la adopcion de un estilo
de vida poco saludable son las principales razones (3). En este con-
texto, estudios sobre poblacién chilena (4-5) desarrollados sobre
estudiantes universitarios, han reportado que con respecto a ellos
existen muchos comportamientos poco saludables y factores de ries-
go; entre estos se identifican factores como el pasar largos periodos
de tiempos sentados, el consumo de alcohol y alimentos procesados
(alto contenido de sal, grasas saturadas y azGcares), no respetar los
tiempos de comidas como por ejemplo no consumir desayuno, el
tabaquismo, las insuficientes horas de suefio, el exceso de peso y la
falta de ejercicio, estos dos Gltimos estan directamente relacionados
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con el desarrollo de enfermedades cardiovasculares y complicaciones
a causa de COVID-19.

Por todo lo sefialado anteriormente, es que a través de este articulo,
vamos a poder identificar cudles son los pilares fundamentales de
una alimentacién saludable, basada en diversas recomendaciones
a nivel nacional y mundial, para prevenir el desarrollo de la obesi-
dad y todas sus patologias asociadas, junto con fortalecer nuestro
sistema inmunolégico.

Alimentacidn saludable y balanceada

La alimentacién se relaciona esencialmente con la salud y con los
problemas ocasionados por un exceso o defectos de las dietas. De
una manera muy general, se menciona que tipicamente los proble-
mas de los paises pobres son el hambre o la desnutricién, mientras
que los derivados de la sobrealimentacion corresponden a los paises
desarrollados. Pero en la actualidad la desnutricién sigue siendo un
problema de los llamados paises en desarrollo, por carencias nutricio-
nales producto de la inadecuada densidad nutricional de las dietas
y como consecuencia de las formas de vida no saludable. En este
sentido no se trata de casos de falta de alimentos sino de cambios
errados en los habitos alimentarios.

Es sabido que una alimentacion saludable llena de nutrientes es la
base para mantener un peso saludable y brindar proteccion frente
a ciertas enfermedades. Los nutrientes son un componente presente
en diversos alimentos; estos suministran energia y colaboran en la
construccién o reparacion de los tejidos del cuerpo. Una alimentacion
saludable debe estar fundamentada en una dieta variada, suficien-
te, completa, balanceada y adecuada a la edad, género, condicién
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fisica, y patologias asociadas dependiendo el caso, dirigida a lograr
el crecimiento y desarrollo del nifio, el mantenimiento de la salud y la
actividad del adulto y la supervivencia del adulto mayor.

La dieta es el conjunto de sustancias alimenticias que conforman
nuestros habitos alimentarios y estos son el resultado del comporta-
miento consciente, que lleva a la seleccién, preparacién y el consumo
de determinados alimentos. Esta seleccion alimentaria se relaciona
con las costumbres sociales, culturales y religiosas, estando influen-
ciada también por mdltiples factores como: factores socioeconémi-
cos, culturales, geograficos, nutricionales, entre otros. No cabe duda
de que los habitos alimentarios que definen nuestra dieta condicio-
nan nuestro estado nutricional y por tanto, nuestro estado de salud
presente y al futuro (6).

El desconocimiento de una alimentacion saludable, es una de las
grandes debilidades que afecta a la poblacién general. Este desco-
nocimiento dificulta el lograr una buena situacién nutricional, pues
lleva a tomar medidas en directrices equivocadas, especialmente
a las personas preocupadas por el control del peso. Es lamentable
que existan cientos de dietas que permiten lograr pérdidas de peso,
pero con muchas carencias nutricionales y que ademds generan la
recuperacion practicamente habitual y rapida del peso perdido, y con
riesgos de salud asociados (7).

Seleccionar opciones de alimentos saludables puede resultar un poco
dificil a veces, pero se pueden realizar pequefios cambios que pueden
lograr mejorar tu alimentaciéon; como por ejemplo:

I. Aumenta el consumo de frutas y verduras a 5 porciones al dia:
Las frutas y las verduras son componentes esenciales de una alimen-
tacién saludable, y un consumo diario suficiente puede contribuir ala
prevencion de enfermedades importantes, como las cardiovasculares,
algunos canceres y diabetes.

Segun el Informe sobre la Salud en el Mundo en el afio 2002 (8), el
consumo insuficiente de frutas y verduras es uno de los diez factores
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de riesgo principales que contribuyen a la mortalidad. Se estima que
la ingesta insuficiente de frutas y verduras causa en todo el mundo
aproximadamente un 19 % de los canceres gastrointestinales, un 31%
de las cardiopatias isquémicas y un 11% de los accidentes vasculares
cerebrales. Aproximadamente un 85% de la carga mundial de morbi-
lidad se atribuye al escaso consumo de frutas y verduras.

De acuerdo a la Gltima Encuesta Nacional de Salud 2016-2017 (9),
sélo el 15% de los chilenos consume 5 porciones de frutas y verduras
al dia, que es la recomendacién actual de la Organizacién Mundial
de la Salud (oms).

El consumo adecuado de este grupo alimentario garantiza un consu-
mo suficiente de la mayoria de vitaminas y minerales, ademas aporta
fibra dietética y ayuda a sustituir los alimentos ricos en grasas satu-
radas, azdcar y/o sal.

La Organizacion Mundial de la Salud recomienda como objetivo
general en la poblacién el consumo de 400 gramos diarios de fru-
tas y verduras, distribuidos en 3 porciones de frutas y 2 porciones
de verduras al diq, para prevenir enfermedades crénicas tales como
cardiopatias, cancer, diabetes y obesidad.

II. Aumenta el consumo de fibra y disminuye el consumo de hidra-
tos de carbono de alto indice glicémico: Los hidratos de carbono son

nuestra principal fuente de energia en nuestra alimentacién, ademas

son la forma mas facil y rapida de obtener energia a través de su

metabolismo, contribuyendo asi la base de nuestra nutricion.

Sin embargo, se considera de manera errénea por la poblacién en
general que los hidratos de carbono “engordan” y son perjudiciales
y/o no esenciales, por lo tanto su aporte a la nutricion humana ha
disminuido. De hecho un consumo adecuado de hidratos de carbono
disponible, preferentemente aquellos que contienen fibra como los
confeccionados con harinas integrales, deben aportar el 50-60 % de
la ingesta calérica total del dia.
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Existe evidencia que afirma que un consumo adecuado de hidratos
de carbono complejo con un mayor aporte de fibra dietaria, por lo
tanto, de bajo indice glicémico, se asocia a mejorar el control del
peso, menor riesgo de estrefiimiento, hemorroides, cancer de colon
y diabetes tipo 2.

Se puede sefalar que los carbohidratos de alto indice glicémico
presentes en las golosinas, galletas, dulces, pasteles, bebidas, jugos
azucarados y el azlcar, tienen una digestién mucho mas rapida, al-
canzando mayores niveles de glucosa en poco tiempo en el torrente
sanguineo, produciendo elevaciones de la glicemia e incrementando
las necesidades de insuling, lo cual representa un factor de riesgo
para desarrollar enfermedades metabdlicas como la diabetes melli-
tus tipo 2, obesidad y sindrome metabdlico. Por lo tanto, es funda-
mental reducir el consumo de productos de pasteleria e incrementar
el consumo de productos elaborados con harina integral, ademas de
aumentar el consumo de legumbres, hortalizas, frutas y verduras que
contienen hidratos de carbonos de bajo indice glicémico.

ITI1. Selecciona proteina de calidad con bajo contenido de grasas:
las proteinas representan el principal componente de las células y te-
jidos del organismo, por lo que son fundamentales para un adecuado
funcionamiento de éste. Las proteinas del organismo estan formadas
por una combinacién de 20 aminodcidos, nueve de ellos son consi-
derados esenciales debido a que deben ser aportados a través de la
dieta. Los requerimientos en la alimentaciéon no son estrictamente
de proteinas, sino de aminodcidos. Por lo tanto, se deben consumir
alimentos proteicos que contengan gran variedad de aminodcidos,
los que son denominados como de “alto valor biol6gico” tales como
los pescados, carnes, huevo o lacteos.

Segln la Organizacién Mundial de la Salud (0Ms) y la Organizacién
de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentacién (FAO)
la ingesta de proteinas recomendada es de 10 % al 15% del valor ca-
I6rico total.
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Las proteinas deben aportar alrededor del 8 al 15% de las calorias
totales ingeridas por una persona (10). A pesar que actualmente si-
gue siendo comin la creencia de que las proteinas se emplean como
fuente energética, sélo excepcionalmente en ciertas circunstancias
fisiolégicas extremas o patolégicas.

Buenas fuentes de proteina son: carnes magras (cortes como posta
negra, posta rosada, punta de ganso, lomo liso, posta paleta, posta
negra, entre otros) pollo sin piel, pavo sin piel, pescados (preferible-
mente grasos como salmén, jurel y atin: 200-300 gramos semanales,
por su alto contenido de omega 3), huevos, legumbres, frutos secos
y lacteos idealmente que sean reducidos en grasa o descremados.

IV. Limita el consumo de azicar: la Organizacién Mundial de la
Salud (oMs) recomienda reducir la ingesta de azdcares libres por
debajo del 5% de ingesta diaria total, las grandes ingestas de azucar
libres ponen en peligro la calidad nutricional de la dieta al aportar
muchas calorias sin nutrientes especificos. Ello produce un aumento
del peso y por consiguiente un mayor riesgo de obesidad y enferme-
dades crénicas no transmisibles.

El sobrepeso y la obesidad son factores de riesgo para numerosas
enfermedades cronicas, entre las que se incluyen la diabetes, las
enfermedades cardiovasculares y el cancer. A su vez el sobrepeso y
la obesidad son el quinto factor de principal de riesgo de defuncién
en el mundo.

El sobrepeso y la obesidad tienen un factor predominante; esto es el
consumo de alimentos de baja calidad nutricional, como el consumo
de alimentos ricos en hidratos de carbono simples, hipercaléricos,
ricos en grasas saturadas, sal y azlcares, pero pobres en vitaminas,
minerales, antioxidantes y otros nutrientes. El consumo habitual de
bebidas gaseosas, jugos azucarados y la denominada comida “cha-
tarra o rapida”, sumado a la disminucion de la actividad fisica como
resultado de una vida cada vez mas sedentaria, conlleva al desequi-
librio energético entre calorias consumidas y gastadas, lo que tiene
como consecuencia el sobrepeso u obesidad.
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Los azucares contribuyen al aporte de calorias con muy poco o casi
nulo aporte de nutrientes, por lo cual se ha destacado la necesidad
por parte de la Organizacién Mundial de la Salud de controlar su
consumo para lograr el mantenimiento de un peso adecuado. La
cantidad recomendada por la OMS es menos de 5 gramos de azlicar
en 100 gramos de alimento sélido o menos de 2,5 gramos de azlcar
en 100 ml de una bebida o jugo azucarado (11)

Una buena estrategia es seleccionar alimentos y bebidas que con-
tengan endulzantes artificiales para lograr controlar el peso, prevenir
caries dentales y controlar los niveles de azicar en sangre. Se ha
recomendado el uso de endulzantes bajos en calorias, sustitutos de
azucar o edulcorantes no nutritivos, para endulzar alimentos y bebi-
das con menos calorias y carbohidratos cuando se desea reemplazar
el azacar.

Existen cinco edulcorantes artificiales que han sido evaluados y
aprobados por la U.S. Food and Drug Administration (FDA): acesul-
fame - K (potasio), aspartamo, sacarina, sucralosa y neotame (12).
Estos edulcorantes son usados por compaiiias alimenticias para
hacer bebidas dietéticas, alimentos horneados, postres congelados,
caramelos o yogurt light. Muchos de ellos estan disponibles para el
consumo regular de la poblacién a la hora de endulzar alimentos
en casa. Con excepcién del aspartamo, todos estos edulcorantes no
pueden ser descompuestos por el cuerpo, por lo que pasan a través
del organismo sin haber sido digeridos, por lo cual no proporcionan
calorias extras.

La stevia es reconocida como segura por la FDA como un aditivo y
edulcorante con cero calorias, excelente alternativa para personas
que presentan diabetes o resistencia a la insulina. Es cien veces mas
dulce que el azlcar y es similar a otros edulcorantes artificiales, pro-
veniente de la parte mas dulce de la planta stevia y es un ingrediente
que ya se encuentra en muchos alimentos fabricados.

Por otro lado en el caso de los alimentos procesados que no conten-
gan endulzantes libres de calorias, es fundamental reconocer si en
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su contenido presentan azicar agregada en la lista de ingredientes
nutricionales, siendo ideal que no sea uno de los primeros ingredien-
tes. Algunos nombres utilizados por la industria alimentaria como
sustituto del azlcar en sus etiquetados, son nombres como: sacarosa,
glucosaq, sirope de maiz, fructosa, jarabe de arce. Estos aportan ca-
lorias y en cantidades excesivas conducen al sobrepeso y obesidad.

V. Limita el consumo de sal: Distintos estudios sefialan que las
dietas altas en sodio son perjudiciales para la salud, esto debido a
que favorecen el aumento de la presion arterial, lo que a su vez esta
relacionado con mayor riesgo cardiovascular. Es comdn encontrar en
la poblacién a nivel mundial, este tipo de alimentacién, superando
excesivamente el requerimiento fisiolégico del mineral conocido
como sodio. Se estima que mas del 70 % de los habitos alimentarios
aportan mas cantidad de sodio, respecto a lo indicado por distin-
tos consensos. Es fundamental la reduccién del contenido de sodio
especialmente proveniente del consumo de alimentos altamente
procesados. Por esta razén es que la Organizacion Mundial de la
Salud (oMs) aconseja el consumo maximo de 5 gramos de sal al dia
que equivalen aproximadamente a 2.000 mg de sodio al dia (13).Es
importante cumplir con estas recomendaciones porque el elevado
consumo de sal se asocia a diversos problemas de salud que causan
una nimero importante de muertes a nivel mundial.

VI. Limita el consumo de grasas saturadas y grasas trans: Consume
menos del 10% de las calorias totales del dia en grasas saturadas.
Idealmente la mayoria de las grasas que consumes deben provenir
de alimentos como el pescado, palta, frutos secos, como nueces,
almendras y aceites vegetales. Al cocinar carnes, aves, y pescados,
escoge los cortes sin grasa. Al seleccionar productos lacteos, elige lac-
teos bajos en grasas o descremados. Evita el consumo de grasas trans
de los alimentos procesados como golosinas, galletas y mantequillas.
Las grasas saturadas, las grasas trans y el colesterol son factores que
aumentan los niveles de colesterol “malo” (LDL) en sangre, lo que a su
vez aumenta el riesgo de enfermedades cardiovasculares.
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Para reducir la ingesta de grasas, especialmente saturadas y grasas
trans de origen industrial se recomienda:

e Cocinar al vapor o hervir, en vez de freir.

e Reemplazar la mantequilla, la manteca de cerdo y la mantequilla
clarificada por aceites ricos en grasas poliinsaturadas, por ejemplo,
aceite de oliva, aceite de canola, pepita de uva entre otros.

e Prefiere productos lacteos descremados y carnes magras o quitar
la grasa visible de la carne.

e Limitar el consumo de alimentos horneados o fritos, asi como de
aperitivos y alimentos envasados, por ejemplo, rosquillas, tortas,
tartas, galletas, bizcochos y barquillos que contengan grasas trans
de produccién industrial.

VII. Aumenta el consumo de agua pura: En la medida de lo posible,
intenta hidratarte con agua pura, directo de la llave o agua embo-
tellada. A diario necesitamos reponer el agua que perdemos para
ayudar en la eliminacion de toxinas o regular la temperatura corporal.
Una buena alternativa si el sabor del agua pura te desagrada, intenta
reemplazar las bebidas y jugos con azicar por agua saborizada con
trozos de frutas citricas como naranja o mandarina o hierbas como
menta. Se recomienda beber de 1.5 a 2 litros de agua no azucarada
al dia.

Como fortalecer el sistema inmune a
través de la Nutricion

Los alimentos en su conjunto y los nutrientes que los componen, ejer-
cen un papel importante en el desarrollo y mantenimiento correcto
del sistema inmune. Distintos datos epidemiolégicos existentes,
relacionan la presencia de déficits nutricionales con desequilibrios
inmunitarios e incremento de riesgo de infecciones. Los alimentos en
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general y en particular los nutrientes ejercen un papel importante en
el desarrollo y mantenimiento adecuado del sistema inmune (14). Por
lo consecuente es razonable pensar que cualquier déficit nutricional
podria afectar la actividad del sistema inmune.

Actualmente se han identificado numerosos componentes de la dieta
que poseen accién inmunoestimuladora, los cuales vamos a revisar
a continuacion:

I. Vitaminas hidrosolubles: Las vitaminas hidrosolubles (vitaminas
del complejo B y Vitamina C) representan un grupo esencial de nu-
trientes para el sistema inmunitario ya que realizan numerosas fun-
ciones que regulan la respuesta inmunitaria de nuestro organismo
frente a posibles ataques externos (virus, bacterias, etc.).

e Vitaminas del complejo B: Se han descrito alteraciones del siste-
ma inmunolégico asociadas al déficit de vitaminas del grupo B. La
carencia de acido félico (Vt Bs) suprime la respuesta de algunos
linfocitos, lo que a su vez se acompafia de una disminucién de
anticuerpos. Las deficiencias de tiamina (Vt B.), riboflavina (Vt B2),
acido pantoténico (Bs) y vitamina B2 pueden disminuir la produc-
cién de anticuerpos.

Buenas fuentes alimentarias de vitaminas del complejo B del
reino vegetal son las frutas, verduras, legumbres, cereales inte-
grales, frutos secos (almendras, nueces, pistachos), fuentes de
origen animal productos carneos, pescados, mariscos, huevos y
productos lacteos.

Acido félico (Vt Bs) se encuentra mayoritariamente en la verduras
de hoja verde, legumbres, frutas, cereales de desayuno fortificados.

Vitaminas B1: se encuentran en alimentos de origen animal como

los productos carnicos, pescados, huevos y productos lacteos
fortificados.
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e Vitamina C: La vitamina C, conocida como dacido ascorbico, es
un nutriente hidrosoluble que se encuentra en ciertos alimentos.
En nuestro organismo, actia como antioxidante, al ayudar a
proteger las células contra los dafios causados por los radicales
libres. Ademas, la vitamina C es necesaria para la produccién de
colageno, contribuyendo al mantenimiento de las barreras natu-
rales contra las infecciones. La vitamina C a su vez, aumenta la
produccién de interferén que es la accién especialmente antiviral.

Fuentes alimentarias de Vitamina C, frutas citricas como las na-
ranjas, mandarinas, limones, kiwi, tomates y pimentones. También
la vitamina C se puede encontrar en verduras como las cruciferas,
como por ejemplo la coliflor, brécoli, repollitos de bruselas, kale
entre otras.

II. Vitaminas Liposolubles: las vitaminas liposolubles (A, Dy E) des-
empefan un papel fundamental, ya que poseen importantes funcio-
nes que regulan la respuesta inmunitaria, como ayudar a la correcta
diferenciacion de tejido epitelial o estimular la produccién de células
indispensables para el correcto funcionamiento del sistema inmune
como los leucocitos, anticuerpos, etc.

e Vitamina A: Tiene un papel muy importante en la regulacién del
sistema inmune tanto innato como en el secundario y en la res-
puesta humoral de los anticuerpos. Desempefia un papel esencial
en las infecciones y en el mantenimiento de la integridad de las
mucosas (barreras naturales contra las infecciones).

Fuentes alimentarias de vitamina A: betacaroteno (precursor de vi-
tamina A) verduras de color verde o de color rojo-anaranjado-ama-
rillento y algunas frutas (cerezas, melén calamefo, zanahoria,
etc.). Fuentes de origen animal como higado, huevos, lacteos y
derivados.

e Vitamina D: Participa en la proliferacion celular y mejora la in-

munidad innata al aumentar la diferenciacién de monocitos a
macréfagos. La suplementacién junto con una dieta alta en calcio
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inhibe la progresién de los trastornos autoinmunes y su déficit se
correlaciona con una mayor susceptibilidad a padecer infecciones
debido a una alteracion de la inmunidad innata. Favorece la res-
puesta inmune de los linfocitos T.

Estudios recientes demuestran el importante papel clinico de la
vitamina D en el sistema inmune, principalmente en los casos de
infeccién del tracto respiratorio superior, en las enfermedades
pulmonar obstructiva crénica (EPOC), en pacientes criticos y en
infecciones respiratorias en nifios.

Las dos fuentes principales de obtencién de vitamina D son la luz
solar y a través de la dieta. La radiacién solar ultravioleta penetran
la piel y convierten la molécula 7-hidroxicolesterol en previtamina
Ds, que rapidamente es convertida en vitamina Ds.

Fuentes alimentarias de vitamina D son los pescados grasos, sal-
mon, attn, el higado el vacuno, quesos, huevos y lacteos fortifica-
dos en vitamina D.

¢ Vitamina E: gracias a su potente accién antioxidante, es el an-
tioxidante liposoluble mas importante, ya que protege a las mem-
branas lipidicas del dafio oxidativo causado por los radicales libres
y la peroxidaciéon de los lipidos. Mejora y optimiza la respuesta
inmunitaria.

La suplementacion con esta vitamina mejora la proliferacién de los
linfocitos y aumenta la actividad fagocitaria por los macréfagos.

En los humanos la funcién inmunitaria se ve disminuida con la
edad, y esta relacionada con un aumento de la susceptibilidad a
infecciones y posibles enfermedades neoplasicas. Recientes revi-
siones han confirmado el papel de la vitamina E y la inmunidad en
el hombre, especialmente en los ancianos (15).

Fuentes alimentarias de vitamina E, aceites vegetales tales como
el aceite canola, pepita de uva, aceite de oliva principalmente
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extra virgen, aceite de soja, granos integrales, frutos secos, palta
y verduras de hoja verde.

III. Minerales o elementos trazas en el sistema inmune: Los
elementos trazas como el hierro, cobre, zinc, entre otros, tienen un
impacto directo en la proliferaciéon de células tipo B, y diferentes ti-
pos de anticuerpos. Conjuntamente con las vitaminas liposolubles e
hidrosolubles, potencian un adecuado desarrollo y mantenimiento
del sistema inmune.

e ZINC: ejerce una multitud de efectos sobre numerosos tipos de
células inmunitarias, y tiene un efecto directo sobre el nimero
y la funcién de los macré6fagos, especialmente en su funcién fa-
gocitaria. La deficiencia de zinc por una dieta deficiente provoca
actividad reducida de la funcién de los macréfagos y una menor
produccién de leucocitos. Por lo que un déficit de zinc compromete
la funcién inmune y los mecanismos de defensa del organismo.

Fuentes alimentarias de zinc: mariscos, pescados, quesos, legum-
bres, frutos secos (almendras, pistachos), cereales integrales, car-
nes, huevos y lacteos.

e Selenio: El selenio es esencial para una respuesta inmunitaria co-
rrecta. Es importante tanto para el sistema inmunolégico innato
como para el adquirido. Desempefia un papel fundamental en la
regulacion del redox y en la funcién antioxidante, contribuyendo
al mantenimiento de la integridad de la membrana y protegiendo
frente al dafo al ADN. Ademas su efecto antioxidante se debe a la
accioén de la glutatiéon peroxidasa que elimina el exceso de lipidos
que resultan potencialmente perjudiciales durante el estrés oxi-
dativo, por lo que tiene un importante papel en la proteccion del
huésped frente al estrés oxidativo generado por los macréfagos
durante un proceso inflamatorio (16).

Fuentes alimentarias de selenio son: carnes , pescados, mariscos,
cereales integrales, frutas y verduras.
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IV. Antioxidantes: Los antioxidantes son compuestos sintetizados
por las plantas en sus diferentes partes (frutos, hojas, ramas, raices,
etc.) Su presencia en los alimentos es fundamental no sélo porque ac-
tivan las propiedades organolépticas naturales (sabor y aroma), pre-
servandolos, sino porque al ser ingeridos protegen de manera amplia
y eficaz nuestra salud, previniendo el desarrollo de enfermedades tan
graves como el cancer, ECV y fortaleciendo el sistema inmunolégico.

Si bien los antioxidantes se pueden encontrar en diversos alimentos,
las frutas y verduras destacan por ser dos buenas fuentes dietarias
de estos compuestos.

Fuentes alimentarias que se destacan por su contenido de an-
tioxidante en el caso de las frutas son: los berries como el calafate,
maqui y murtilla, frutos nativos del sur de Chile, ademas los berries
tradicionales como mora, ardndanos y frambuesa también son ex-
celente fuentes de antioxidantes. Por otro lado las verduras que son
reconocidas también como buena fuente de antioxidante son: perejil,
albahaca, cilantro y espinaca, sequido de verduras como pimentén
rojo, ajo, acelga y repollo morado. Se recomienda el consumo de las
verduras en su estado crudo para mejorar su aporte en antioxidantes.

V. Probiéticos: Los probi6ticos han sido definidos por oMS/FAO/
UNU como microorganismos vivos que, cuando son administrados
en cantidades adecuadas, confieren beneficios para la salud del
huésped. Los probiéticos son microorganismos vivos no patégenos
que, administrados en una dosis adecuada, refuerzan nuestra salud,
tanto a nivel digestivo como inmunitario. Estas bacterias pueden ser
consumidas a través de alimentos, como los lacteos u otros productos
fermentados y alimentos fortificados con probiéticos, o a través de
preparaciones farmacéuticas si nos encontramos ante una situacion
donde las necesidades son mas elevadas.

Fuentes alimentarias: Productos lacteos fermentados naturalmente
como el kéfir, yogurt, quesos y leches cultivadas. Idealmente deben
consistir en productos organicos sin pasteurizar. Vegetales fermenta-
dos como el chucrut, pickles y encurtidos (aceitunas, pepinillos, entre
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otros). Ademas de probibtico, el chucrut es rico en antioxidantes y
vitaminas A, B y C. Los productos a base de soya fermentada como
el miso, tempeh y tofu son excelente alternativas de probiéticos y
altimamente las famosas bebidas fermentadas como kombucha; que
se trata de una bebida elaborada a base de té endulzado fermenta-
do con colonias especificas de bacterias y hongos, resultando una
bebida con un sabor muy caracteristico y excelente para ayudar a
fortalecer nuestro sistema inmune.

En resumen, para llevar una alimentacién saludable también puedes
seguir las recomendaciones entregadas a través de las guias alimen-
tarias para la poblacién chilena entregada por el Ministerio de Salud
(17), estas son:

e Come alimentos con poca sal y saca el salero de la mesa.

e Siquieres tener un peso saludable, evita el azicar, dulces, bebidas
y jugos azucarados.

e Cuida tu corazén evitando las frituras y alimentos con grasas
como cecinas y mayonesa.

e Come 5 veces verduras y frutas frescas de distintos colores,
cada dia.

e Para fortalecer tus huesos, consume 3 veces al dia lacteos bajos
en grasa y azdcar.

e Para mantener sano tu corazén, come pescado al horno o a la
plancha, 2 veces por semana.

e Consume legumbres al menos dos veces por semana, sin mezclar-
las con cecinas.

e Para mantenerte hidratado, toma 6 a 8 vasos de agua al dia.

e Leey compara las etiquetas de los alimentos y prefiere los que
tengan menos grasas, aztcar y sal (sodio).

Ademads, te recomiendo lo siguiente:
e Basar tu alimentacién, en una mayor cantidad de productos natu-
rales, no procesados, de temporada.

e Aumentar el consumo de Acidos grasos esenciales omega 3, pre-
sentes en los pescados grasos (jurel, atan, sardinas, salmén), las
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semillas de chia y linaza.

e Fortalece tu sistema inmunolégico a través del consumo de pro-
biéticos; los derivados de los lacteos como yogurt y kéfir, chucrut,
pickles y encurtidos (aceitunas, pepinillos, etc.).

e Disminuye el consumo de grasas, especialmente saturadas (ceci-
nas y embutidos, carnes grasas, mantequilla, margarina, mayone-
sa, manteca, tortas, pasteles con crema, etc.).

e Aumenta el consumo de fibra a través de las verduras, frutas, le-
gumbres y cereales integrales, para controlar la ansiedad y ade-
mas para controlar los niveles de azdcar en sangre. Mantener un
horario de comida establecido, sin distracciones como television,
computador o celular, comer con calma y en un ambiente tran-
quilo. Preferiblemente mantén 4 tiempos de comida (desayuno,
almuerzo y cena) mdas una pequefia colacién a media mafiana
como una fruta, yogurt o una porcién de frutos secos.

Para terminar, debes recordar que la alimentacién saludable no debe
ser aburrida o llena de restricciones. Podemos usar este periodo de
emergencia sanitaria para realizar actividades en familia como coci-
nar y si hay nifios en el hogar ensefarles a comer saludable a través
de preparaciones entretenidas, prefiriendo las comidas naturales
caseras con mayor contenido de verduras de distintos colores.

Ordena tu dia considerando tus clases, respeta el horario de tus
comidas diarias, evita las golosinas en tus tiempos libres, y si baja
el hambre, realiza preparaciones saludables con distintas clases de
frutas, frutos secos y a base de lacteos descremados. Estos peque-
fos cambios, van a permitir que ademas de familiarizarte con una
alimentacion saludable, puedas mejorar tu calidad de vida en estos
tiempos de pandemia.
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HaMBRE EMOCIONAL

VIVIANA CARRASCO BARQUI

Introduccion

A DENOMINADA MALNUTRICION POR EXCESO ES ACTUALMENTE UNO

de los problemas mas prevalentes a nivel mundial y Chile no es
la excepcién. Actualmente, en el contexto de pandemia en el cual
nos encontramos, y en el cual nos hemos visto obligado/as a pasar
extensos periodos de tiempo en nuestros hogares, mucho/as estu-
diantes pueden haber experimentado modificaciones importantes
en sus habitos alimentarios, implicando para alguno/as, el alza de
su peso corporal. Segun la dltima Encuesta de Salud realizada en el
pais, correspondiente a los afos 2016—2017, el 74,2 % de los chilenos
mayores de 15 afios presenta exceso de peso; los datos describen que
el 39,8% corresponde a sobrepeso, un 31,2% a Obesidad y el 3,2%
Obesidad mérbida (1). Debido a su alta prevalencia a nivel nacional,
se ven multiplicadas enfermedades crénicas asociadas al exceso de
peso tales como, enfermedades cardiovasculares, algunos tipos de
cancer, diabetes, sindrome metabdlico, entre otras.

La Obesidad se describe como una enfermedad multifactorial, en la
que se involucran distintos aspectos tales como; conductuales, gené-
ticos, ambientales y psicosociales, y es en este punto donde podemos
comenzar a describir el hambre emocional como una problematica
relacionada al exceso de peso.
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Segun la literatura, las emociones tienen un rol fundamental en la se-
leccién, calidad y cantidad de alimentos a ingerir por una persona, lo
que puede tener como consecuencia una ganancia o pérdida de peso
corporal (2). La relacion entre las emociones y la conducta alimenta-
ria es bidireccional, debido a que existirian emociones que inducen al
consumo de ciertos alimentos altamente caléricos, asi como también
hay ciertos alimentos que generan ciertas emociones (2).

De esta forma, el hambre emocional se define como un trastorno
alimentario, el cual se relaciona con los conflictos animicos y las emo-
ciones, las que al no saber enfrentarlas, conducen a la utilizacién
de los alimentos como un mecanismo disfuncional para afrontar
las emociones negativas. Estas emociones denominadas “nega-
tivas”, se hacen presentes con mayor frecuencia en la persona, al
sufrir situaciones de alto estrés, hecho que conlleva a un aumento
de la ingesta de alimentos llamados “reconfortantes”, como lo son
aquellos altos en azlcares y grasas, existiendo un mayor riesgo de
padecer sobrepeso u obesidad y todas las patologias asociadas a
estas alteraciones metabdlicas.

En cuanto a nuestra situacién actual, cabe destacar que un 51% de
la poblacién en Chile declara haber aumentado de peso durante la
pandemia (3). Relacionado a esto, un estudio revelé que los chilenos
en confinamiento han aumentado el consumo de alimentos que tie-
nen una alta palatabilidad (4), es decir, la cualidad de ser gratos al
paladar, caracteristicas que presentan los alimentos altos en grasas
saturadas y en azlcar, lo que por consecuencia, deberia producir un
incremento de enfermedades crénicas no transmisibles, tales como
la diabetes, obesidad e hipertension arterial.

Sumado a lo senalado anteriormente, los cambios de emociones y
conductas durante este periodo de confinamiento podrian afectar
de forma negativa nuestra salud mental, generando emociones
como: miedo, angustia, incertidumbre, ansiedad y estrés propio de la
situacién, lo que conlleva a muchas personas a consumir una mayor
cantidad de comida, y los predispone a sufrir un aumento de peso.

124



HAMBRE EMOCIONAL

En cuanto a las investigaciones realizadas en torno a las emociones y
su relaciéon con la conducta alimentaria, este Gmbito no se encuentra
exento de complejidades. Pese a esto, a través de este articulo vamos
a tratar de identificar la relacién que existe entre ellas y también
lograremos identificar las distintas estrategias para poder combatir
el estrés y el hambre emocional.

Las emociones y la conducta
alimentaria

Las emociones se definen como un fenémeno conductual complejo,
que involucra varios niveles de integraciéon neuronal y quimica, que
afecta la respuesta alimentaria a lo largo de todo el proceso digestivo
(5); desde la motivacion por comer, las respuestas afectivas a los ali-
mentos, la seleccién, la masticacién o la velocidad con que se ingiere.

Con respecto a las emociones, la literatura sefiala que las emociones
negativas que aumentarian la ingesta de alimentos “reconfortantes’
serian: ira, apatia, frustracion, estrés, miedo, pena, ansiedad, incer-
tidumbre, soledad y aburrimiento (6-7), afectando las respuestas
alimentarias. Ademads, distintas investigaciones demuestran que la
ira es la emocion que mas influye en el comer de forma compulsiva
en forma de atracones (8).

3

Un estudio realizado en mujeres jévenes-universitarias sefialé (9),
que los alimentos denominados reconfortantes son por un lado los
tipos dulces, tales como; los postres, chocolates, barras dulces, ca-
ramelos, helados, pan dulce, fruta en conserva, y la comida rapida
como por ejemplo; hamburguesas, pizzas, tacos y papas fritas, esto
dado a su alta palatabilidad, es decir y como se sefialé anteriormente,
cualidad de ser grato al paladar, caracteristica que presentan estos
alimentos altos en grasas y en azlcar (9). La ingesta de este tipo de
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alimentos se asocia a un mejor estado de animo, disminucién del
estrés percibido (10) y por consecuencia un mayor riesgo de padecer
sobrepeso u obesidad.

Atracones: aprende a escuchar
tu cuerpo

Las estadisticas demuestran que casi el 100% de las mujeres y el
70% de los hombres padecen de atracones alguna vez; esa horrible
e incontrolable sensacién de que nada es suficiente, suele aparecer
en personas que presentan sintomas de depresion, al sentir que no
tienen el control sobre si mismo/as (11).

Estudios recientes concluyeron que ciertas areas de nuestro cerebro,
especificamente el hipocampo, relacionado con la memoria y las
sensaciones placenteras, serian las responsables del hambre emo-
cional. A palabras mas simples, existen ciertos estimulos (como seria
comer algunos alimentos) con los que se liberan neurotransmisores
en nuestro cerebro, como son la serotonina y la dopamina, grandes
neurotransmisores responsables de nuestros estados animicos.

Por otro lado, el acto de comer siempre esta relacionado con fes-
tejos y momentos felices. Por lo tanto, nuestras mentes recuerdan
y asocian la ingesta de alimentos con momentos de felicidad, y es
por eso que comemos para obtenerla. ;No es curioso que no pa-
dezcamos de estos atracones cuando somos pequefio/as o cuando
estamos enamorado/as?

;Cémo entender y combatir los atracones? Pensemos que nuestro or-

ganismo es una maquina perfecta y que los atracones son mensajes
que se nos estan emitiendo, s6lo que no logramos interpretar. Por lo
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que lo/as invito a poder distinguir si se debe a una causa fisiolégica
o emocional (11).

Causantes fisiol6gicos

DESHIDRATACION; Cuando el cuerpo se encuentra deshidratado a
veces se manifiesta simplemente como una emergencia de ingerir
alimentos. Por eso es muy importante mantenerse hidratado a lo
largo de todo el dia.

CARENCIAS NUTRICIONALES: A veces nuestras dietas carecen de
ciertos macro o micronutrientes y nuestro organismo reacciona
de forma desesperada para obtenerlos.

CICLO HORMONAL: Durante la etapa premenstrual, el embarazo y
la menopausia, existen valores fluctuantes de estrégenos y proges-
terona los cuales pueden producir los atracones.

Causantes emocionales

ESTILO DE VIDA: La insatisfaccién en el plano sentimental, social,
laboral, una rutina inadecuada de ejercicios, el aburrimiento y el
estrés, conducen a la alimentacién emocional.

RECUERDOS DEL PASADO: A veces los atracones consisten en ali-
mentos con una connotacion simbdlica en nuestras vidas; alimen-
tos que amdbamos cuando pequefio/as, alimentos consumidos
por nuestras familias por pertenecer a una religién o cultura de-
terminada, etc.

ALIMENTOS PARA EL CONTROL DE PESO: Caer en la clasificacion de
alimentos prohibidos y alimentos permitidos, sobre todo en el caso
de una dieta estricta, lo que implica que deseamos con ansiedad
consumir estos alimentos llamados prohibidos.

AUTO BOICOT: Muchas veces se busca un poco de desequilibrio
cuando nuestras vidas estdn muy estructuradas y embaucadas
en una rutina.
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Hambre real o fisiolégica v/s hambre
emocional

Sentir hambre y tener hambre no es lo mismo. El concepto de “te-
ner hambre” se describe a la situacion fisiolégica donde existe la
necesidad de nutrir y alimentar a tu organismo. Sin embargo, el
“sentir hambre” es la accién de comer para lograr consolar o silenciar
alguna emocion.

Para poder identificar si estamos en presencia de hambre emocional
o hambre real (fisiolégica), es necesario analizar un momento la si-
tuacién y ser conscientes de las razones por las cuales se ha decidido
comer. Para esto, existen diferencias que podemos comenzar a utilizar
para identificar qué sensacion estoy percibiendo en el momento (11).

Hambre Emocional Hambre Fisiologica
Se da especificamente por Puede satisfacerse con cualquier
ciertos alimentos (chocolates, alimento.

golosinas, comida chatarra
entre otras).

Se presenta repentinamente, Se presenta gradualmente, no es
aparece de forma espontdnea, urgente, la ingesta puede esperar.
incluso después de comer.

No genera sensacion de Genera sensacién de saciedad.
saciedad.

Puede percibirse en el pecho / Puede percibirse en la boca del
garganta como un vacio. estébmago.

Se relaciona con las emociones Se relaciona con la necesidad de ali-

(tristeza, aburrimiento, estrés, mentarse y nutrir nuestro organismo.
ira, etc).

Es de cardcter urgente. Es paciente y puede esperar.

Genera sensacién de culpa. No genera sensacién de culpa.
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Estrategias para controlar el
hambre emocional

En primer lugar, es necesario analizar si estds llevando una alimen-
tacion saludable y equilibrada. De esta forma se podria revisar si
algo esté faltando o sobrando en tu alimentacién. Un claro ejem-
plo de alimentacién no saludable es consumir una mayor cantidad
de alimentos procesados y pocos alimentos naturales como las
frutas, verduras, legumbres y granos integrales.

Llevar un diario alimentario, poner especial atencién a cudndo su-
frimos los atracones: jsuceden ante el estrés?, ;ante la soledad?,
;cuando recibimos una buena o mala noticia?, jante discusiones?,
;cuando estamos aburridos?, jcuando nos relajamos después de
una semana estresante?, jcudl es la razén que los estd generando?
Es muy importante identificar si la causa esta asociada a alguna
emocién en particular.

Es importante registrar en el diario alimentario cudles son los
alimentos que solemos seleccionar en estos momentos; Dulces,
salados, amargos, etc.

Una vez que identificamos el posible por qué y el cuando, podemos
prever los momentos en los que estamos mas predispuesto/as a que
estos episodios se desencadenen y podemos consultar a profesiona-
les. El hambre emocional se puede solucionar con un equipo multidis-
ciplinario, trabajando en las emociones y conociendo los beneficios
de una alimentacién saludable y equilibrada.
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Tips para controlar el hambre
emocional de forma mas integral

Antes de Comer:

e Tratar de identificar la raiz del problema y ser consciente de lo que
estd sucediendo, por lo tanto, lograr identificar qué tipo de sen-
sacién de hambre estoy sintiendo, si es hambre fisiolégica (real),
o emocional segin los factores que clasificamos anteriormente.

e Si logramos identificar que es un hambre emocional, te invito a
tomar un vaso de agua, porque recordemos que una de los cau-
santes del hambre emocional es la deshidratacién y muchas veces
el hambre se confunde con las ganas de hidratarse.

e Si continio con esta sensacién de querer comer, una buena es-
trategia es sentarse en un lugar tranquilo, concentrandose en la
respiracion; la exhalacién es uno de los factores que mas ayuda
a aumentar el tono parasimpdatico, disminuyendo la respuesta de
nuestro sistema nervioso simpdatico activado por el estrés. Una
buena alternativa es guiarse por la regla de los 4 segundos; Inhala
durante 4 segundos, mantén la respiracién durante 4 segundos
mas, exhala durante 4 segundos mas y mantén la respiracién por
4 segundos mas. Este simple hecho podrd ayudar a controlar la
ansiedad y las ganas de querer comer.

e Evita el picoteo previo a la comida. Muchas veces el estrés acumu-
lado durante el dia es canalizado a través de la comida cuando
uno llega a su casa y se relaja. Una buena opcién es canalizar esa
energia en hacer alguna cosa que tengas pendiente, asi evitas
comer por ansiedad.

e Por dltimo, si adn continda esa sensacién de hambre, selecciona
alternativas saludables; como son las frutas, que son alimentos
funcionales debido a que podemos encontrar nutrientes como las
vitaminas y los minerales, y ademas de los famosos antioxidantes
que son sustancias importantisimas para poder combatir el estrés
oxidativo que se puede generar en una situacién de estrés y forta-
lecer el sistema inmunolégico.
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Otras de las alternativas saludables son los frutos secos, que tam-
bién son alimentos funcionales, esto debido a que nos aportan
vitaminas como es la vitamina E, que es un potente antioxidante,
fibra y proteinas que ayudan a mantener la sensacién de saciedad.

Mientras Comes:

e Come lento y mastica mas; nuestro cerebro se tarda aproxima-
damente 20 minutos en recibir la sefial de nuestro sistema diges-
tivo de que estamos satisfechos. Si comemos rdpido y no damos
tiempo a la recepcién de esta sefial, comeremos mucho maés de
lo que realmente necesitamos. El acto de masticar disminuye la
concentracién de grelina (hormona que estimula el hambre) y
aumenta la concentracién de leptina (hormona responsable de
entregar saciedad y disminuir el hambre).

e Cuando comemos rapido nos estamos alimentando solamente de
forma visual, dejando de lado el resto de los sentidos como el olor,
el tacto y el sabor. Comer mas despacio nos vuelve mas conscien-
tes de lo que estamos comiendo y logramos disfrutarlo mas.

e Evita tener distracciones al momento de comer; apaga el televi-
sor, aleja el teléfono y concéntrate solamente en el acto de comer,
genera un ambiente agradable escuchando miusica que te relaje.

e Consumir una alimentacién balanceada que incluya siempre pro-
teinas, vegetales, frutas, hidratos de carbono complejos como son
los cereales integrales y la seleccién de grasas saludables (aceite
de oliva, palta, frutos secos entre otros).

Estrés y alimentacion

La mayor cantidad de estudios cientificos en torno a las emociones
y la alimentacién se han basado en periodos de estrés, debido a que
es en este periodo es donde surgen mas emociones negativas (12).
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En efecto, un 35% a un 60% de las personas declaran consumir una
mayor cantidad de alimentos caléricos cuando se encuentran en
periodos de estrés.

El estrés, es definido como una amenaza por cortos o largos perio-
dos de tiempo, en donde se ve alterada la homeostasis del individuo.
Fisiolégicamente, el sistema nervioso auténomo es la parte del sis-
tema nervioso que controla las acciones involuntarias, este sistema
nervioso lo conforman el sistema simpatico y parasimpdtico, que tie-
nen acciones completamente opuestas y actian constantemente en
conjunto para regular todos los procesos vitales y lograr un equilibrio
en nuestro cuerpo.

El sistema nervioso simpdtico dilata las pupilas, inhibe la produccién
de saliva, dilata los bronquios, acelera el ritmo cardiaco, inhibe los
movimientos gastrointestinales, estimula la produccién de glucosa, y
estimula la secrecion de las glandulas suprarrenales, es por esto que
el sistema simpatico es el responsable de regular funciones bésicas
de nuestro cuerpo cuando se encuentra en una situaciéon de estrés,
preparando a nuestro cuerpo para actividades que requieren un alto
gasto de energia, para asi poder reaccionar ante una situaciéon de
lucha o huida.

Los glucocorticoides como el cortisol, son secretados en periodos de
estrés y generan el aumento de los niveles de glucosa aumentando
el apetito y en consecuencia la ingesta de alimentos; lo que puede
llevar al exceso de peso.

Un aumento del estrés crénico provoca, en las personas, un aumento
de sus conductas alimentarias menos saludables, ya que, como se ha
mencionado, el comer es un mecanismo para enfrentar las emocio-
nes negativas frente a situaciones o contextos de estrés.
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¢Como combatir el estrés?

Existen 3 pilares fundamentales en el tratamiento del estrés crénico
(13); la dietq, la actividad fisica, y el descanso fisico y mental. A la vez
es fundamental la organizacién, tener claras las prioridades y reser-
var tiempo de calidad para los distintos ambitos, personal, laboral
y social.

Alimentacion para reducir el estrés

Con respecto a la dieta en el control del estrés, es importante cen-
trarnos en 2 objetivos:

i) Conseguir un efecto antiinflamatorio, pues el estrés favorece la
inflamacién, base de numerosos problemas de la salud.

if) Conseguir el fortalecimiento de las glandulas suprarrenales que
son las responsables de secretar las hormonas del estrés (cortisol,
adrenalina y noradrenalina), ya que debido a un estrés crénico
sostenido en el tiempo estas glandulas se van sobrecargando
de trabajo.

Estos objetivos estdn a nuestro alcance a través de una dieta natural,
variada, libre de alimentos procesados, libre de téxicos y a base de

alimentos naturales como son las frutas, verduras y legumbres.

Podemos comenzar a incluir en nuestra alimentacién los siguientes ali-
mentos, que son grandes reguladores de las glandulas suprarrenales:

e Las verduras: especialmente las de raiz como la cebolla, puerro,
zanahoria, cebollin.
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e Las algas: Nori, wakame, kombu, que se pueden anadir a las ensa-
ladas o a un salteado de verduras. Este tipo de algas se destaca por
su contenido en calcio y vitaminas del complejo B, hierro y acido
félico y ademas contienen propiedades antiinflamatorias.

e Cereales: idealmente que sean integrales como el arroz integral,
fideos integrales y harinas integrales. Son una excelente fuente de
fibra por lo cual ayuda a mantenernos saciados por mas tiempo,
evitando los picoteos por ansiedad.

e Legumbres: especialmente los porotos en sus distintas variedades,
rojo, negros y blancos. Son realmente beneficiosos para cuidar el
aparato genitourinario y las glandulas suprarrenales.

e Proteinas de origen animal, y dentro de este grupo preferiblemen-
te consumir las carnes blancas, como son pollo, pavo y pescado.

e Grasas saludables: Aceite de oliva, frutos secos, semillas como la
chia y la linaza que son excelente fuente de dcido graso omega 3
responsable de disminuir la inflamacién de nuestro organismo y
otras grasas saludables son la palta y las aceitunas.

e La forma de cocinar también es importante, idealmente prefiere
preparaciones como guisos, sopas, caldos de verduras, entre otras.
Evita las preparaciones fritas y reemplazalas por preparaciones
como a la plancha o al vapor.

Por otro lado, tenemos las vitaminas y minerales que también son
Gtiles en el caso de estrés cronico para aliviar los efectos nocivos
del estrés.

e Vitaminas del complejo B: es un grupo de vitaminas que tiene
especial relevancia para el sistema nervioso y ejerce un rol fun-
damental en el control del estrés. El acido félico, la vitamina B6 y
la vitamina B12 tienen un papel preponderante en biosintesis del
aminodcido llamado tript6fano que es precursor del neurotransmi-
sor SEROTONINA, neurotransmisor responsable de la sensacién de
plenitud y bienestar general. Fuentes alimentarias con vitaminas
del complejo B son; frutas, verduras, cereales integrales, pescados,
carnes rojas y productos lacteos.

e Magnesio: Se ha demostrado que el magnesio tiene un efecto
neuromodulador de la funcién cerebral. Al ser un oligoelemento
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esencial, s6lo se obtiene al ingerirlo, ya que nuestro cuerpo no lo
produce. Fuentes alimentarias donde podemos encontrar el mag-
nesio son las harinas integrales como el pan integral, chocolates
con alto contenido de cacao, en las semillas en general, espinacas,
frutos secos como; las almendras y las nueces, legumbres; como;
lentejas y garbanzos, quinoa, platano y la avena.

II. Actividad fisica para combatir el estrés

El segundo pilar bésico para ayudarnos en la proteccién y recupera-
cién ante el estrés cronico es la actividad fisica (13). Hacer deporte,
caminar, bailar, nadar, andar en bicicleta, patinar o cualquier otra
actividad que disfrutemos es muy importante para poder liberarnos
de la adrenalina y asi regular los niveles altos de hormonas del estrés
en nuestro organismo.

III. Descanso para reducir el estrés

El tercer pilar fundamental para ayudarnos a proteger o recuperar
nuestra salud en situaciones de estrés cronico es el estilo de vida.
Tanto el descanso fisico como mental son importantisimos para ayu-
dar en la recuperacién de las glandulas suprarrenales y para frenar
toda la cascada de reacciones quimicas que produce el estrés. Estos
dos elementos son imprescindibles para una adecuada recuperacion
de los efectos de un estrés crénico.

Una excelente alternativa son las técnicas de relajacion, respiracion o
meditacion de esta forma disponemos de un silencio mental que nos
ayuda a controlar los pensamientos estresantes, como la frustracion,
el miedo, la ira, la tristeza, la preocupacién y con ello conseguimos
modificar la respuesta fisiolégica desencadenada por situaciones
de estrés.
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Por el ritmo frenético que vivimos en la actualidad es recomendable
que empleemos algunas de estas técnicas en nuestro dia a dia para
ser capaces de gestionar el estrés.

Finalmente es importante recordar que comer para silenciar una
emocion causada por el estrés, solo soluciona el problema tem-
poralmente, mientras que aprender a ser conscientes de nuestras
emociones e incluyendo estos pilares fundamentales en nuestra
vida cotidiana nos permitird tomar mejores decisiones en cuanto a
nuestra alimentacién y nuestra vida.
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INCERTIDUMBRE ANTE EL FUTURO

BEATRIZ PAINEPAN SANDOVAL

L A INCERTIDUMBRE HACIA EL FUTURO LA PODEMOS CONOCER DESDE
antes, ser una compafiera durante este Gltimo tiempo o puede
ser una sensacién a vivenciar a futuro. Se relaciona con el descono-
cimiento sobre lo que estd por venir, se expresa como sensaciones
de escaso o nulo control sobre las circunstancias y se acompafia de
emociones de miedo y amenaza.

Estas emociones las hemos experimentado, sin duda, mas de alguna
vez durante el Gltimo afio, ya que la pandemia por coviD-19 trastoco
la realidad, las rutinas de estudio, de trabajo y de nuestra vida social
como nadie nunca antes hubiera imaginado.

Sin embargo, junto con sorprendernos con noticias sobre su pro-
pagacién, contagios, enfermedad y lamentablemente demasiadas
muertes, volvimos a reconocer que de cotidiano convivimos con la in-
certidumbre. En estricto rigor nunca tenemos completo control sobre
como serd el dia de mafana y, adn asi, proponemos y construimos
nuestros planes y proyectos. Continuard siendo asi, a pesar de la in-
certidumbre pandémica, plantearnos metas y proyectos es necesario
y sano. Es como vamos construyendo el trayecto de la propia vida.

Nadie puede pronosticar y controlar al cien por ciento qué pasara
mafana. Sin embargo, los seres humanos construimos racional, psi-
colégica y afectivamente algunas regularidades, comportamientos y
hébitos que nos proporcionan la sensacién de certeza: qué actividad
agendaré manana, cudndo terminaré un trabajo, quiénes son mis
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amigos (as) mas cercanos, qué relaciones o vinculos familiares y de
carifio cuidaré y mantendré en el tiempo. Qué estudiaré o en qué
buscaré trabajar a futuro, cudles son mis proyectos.

Estas propuestas personales nos permitiran estructurar el dia a dia,
mes a mes, afio a afo. Algunos planes y proyectos se modificaran
con el tiempo, pero planificar y actuar nos permitird alcanzar los
logros buscados.

Sin embargo, de vez en cuando ocurren situaciones o eventos que
alteran estas bien intencionadas propuestas personales. Algunos
seran cambios personales, en nuestras opciones y motivaciones, en
otras ocasiones situaciones o eventos externos, absolutamente im-
predecibles e incontrolables por nosotros(as) como la propagacion y
los efectos del covib-19.

¢Quién hubiera pronosticado tener que adaptarnos a un contexto
de pandemia durante el afio 2020? Por ejemplo, cada cuatro afos
se planifican los Juegos Olimpicos; durante el afo 2020 el evento se
realizaria en Tokyo. Muchos deportistas del mundo, de las distintas
disciplinas, trabajaron y se prepararon por afos para esta actividad,
y como muchas otras actividades, se tuvo que suspender.

Sin esperarlo, y de forma abrupta, surgi6 la pandemia por Covib-19,
primero recibiendo noticias desde China y, en muy pocos meses,
recibiendo informaciones diarias sobre su propagacién en nuestro
pais. Sin duda se modificaron nuestros planes personales, acuerdos,
proyectos y/o compromisos sociales. Y comenzamos a recibir instruc-
ciones sanitarias, la solicitud de mantener la distancia social, reco-
mendaciones de cuidado personal que trastocaron nuestra forma de
vida habitual. No sabemos cuanto tiempo estaremos encerrados en
cuarentena, cuando podremos visitar a amistades o familiares, ni qué
actividades podran ser presenciales.

Es asi que la incertidumbre hacia el futuro crecié y tomé protago-

nismo en las sensaciones, opciones, pensamientos y comentarios
de todos(as). ;Qué pasar@ en un mes mas con los estudios, el
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trabajo, las relaciones interpersonales, la salud, la economia y mis
propios proyectos?

Se confirm6 algo que ya se sabia, no podemos controlar lo que ocurre
en el futuro, y esto provocé para algunos(as) emociones y pensa-
mientos mas controlados, y para otros(as), mdas desbordados.

En salud mental, se comenta que generalmente, habitar en emociones
y pensamientos con predominancia en el pasado puede asociarse a
la emergencia de pensamientos y sentimientos mas bien depresivos.
Por contrapartida, la tendencia a habitar y vivir trasportados al futuro
promueve y se asocia con sensaciones y otros sintomas mds bien
ansiosos. La alternativa y propuesta es el sano ejercicio de prdcticas
que promuevan vivir en el presente, con proyectos y recuerdos, pero
con foco y predominancia de vivenciar y experimentar el presente, lo
cual parece ser lo mas real y cercano.

Los ejercicios gestdlticos, la meditacién, el yoga y otras prdacticas co-
nocidas aportan en la toma de contacto y conciencia de los propios
sentidos y del cuerpo, ayudan a reconocer las emociones y permiten
disminuir las sensaciones y sintomas perjudiciales e incomodos que
acompadan la sensacién exacerbada de incertidumbre hacia el fu-
turo. La toma de conciencia del presente ayuda a experimentar la
certeza que existimos hoy y educa la comunicacién con aspectos més
profundos del si mismo: quién soy, qué quiero y cémo me siento hoy.

Frente a tiempos y situaciones adversas, regresar al mundo interno
permite profundizar el conocimiento sobre si mismo, quizds sea ne-
cesario evaluar lo pasado, reconocerse en caracteristicas de persona-
lidad y formas de ser, reconocer aptitudes y habilidades personales
que nos ayuden a sobrellevar las adversidades actuales. Quizés sea
necesario postergar algunos planes momentaneamente y revisar, y
replantear, plazos para volver a proponer proyectos de forma mas
realista a las circunstancias presentes. Detenerse a retomar el contac-
to consigo mismo, contactar las propias emociones, sentimientos y
pensamientos actuales y personales es comunicarse con una fuente
inagotable de recursos que tienen relacién con la propia sabiduria.
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En el mejor de los casos, las experiencias actuales pueden ser pro-
vechosas para, cuando cambien las condiciones externas, actualizar
y retomar todos aquellos anhelos personales, concretar esfuerzos y
convertirlos en realidad.

La incertidumbre una realidad permanente

Como se comentd anteriormente, ocurre la paradoja que la sensacion
de incertidumbre es con certeza una vivencia muy real. El futuro no lo
manejamos, proyectamos planes, colocamos en un lugar del futuro
nuestros objetivos, planes, deseos, anhelos y motivaciones. Ello se va
configurando en planes personales que nos motivan y que van dando
sentido al comportamiento y las acciones del dia a dia.

Una motivacion inicial, suefios, anhelos, fantasias personales se van
estructurando, guian, orientan y dirigen nuestro camino. Durante
nuestro desarrollo personal planteamos estos objetivos en distintos
planos, proyectos de pareja, desarrollo de nuestras capacidades in-
telectuales, deportivas, artisticas en funcién de la libertad percibida.
Estos planteamientos pueden cambiar y, por un tiempo podemos
vivir con las convicciones en nuestros propios planes, dando sentido
y energia a la accién. En otros momentos, de menor energia o direc-
tamente tristes, nuestras propuestas se diluyen o pueden verse blo-
queadas, momentdneamente. Es lo que ocurre, por ejemplo, cuando
surgen dificultades y bloqueos frente a un objetivo académico desea-
do; nos fue mal en una evaluacién, en un trabajo, o no se cumplieron
las expectativas con la pareja, los planes familiares, el rendimiento
deportivo o el nivel esperado en las actividades artisticas. Los planes
puestos entre paréntesis y desdibujados de la propuesta inicial nos
pueden hacer sentir en un estado de limbo, de incertidumbre, descon-
certados(as) y confundidos(as), con la sensacién de perder el norte,
de perder la orientacion.

Un estado de confusién asi puede ser vivido como una crisis, puede

ser un espacio fértil para que emerjan con fecundidad y en forma
protagénica las sensaciones de desorientacién y las sensaciones de
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incertidumbre, con progresivo incremento de emociones desagrada-
bles, ansiedad y angustia descontrolada, disforia que puede provocar
sensacion de bloqueo emocional, fisico y espiritual. Si me embarga
la incertidumbre, la sensacion puede ser sentirse habitando un foso
oscuro y sin sentido.

La experiencia de sentirse perdido(a), débil, en contacto con la pro-
pia fragilidad puede ser transitoria o transformarse en un estado
y acarrear sintomatologia depresiva, ansiosa o configurar cuadros
de estrés.

¢Qué nos hace retornar a la calma?, ;Cé6mo manejar, enfrentar y con-
vivir con la incertidumbre?

En términos de salud mental y como forma de volver a encontrar la
estabilidad emocional momentdneamente perdida es posible:

- Dar un espacio a las emociones emergentes, darse permiso de sen-
tir profundamente las emociones, sin negarlas; ocasionalmente esa
experiencia, de manera equivocada, se relaciona con sensaciones de
descontrol y puede provocar mucho miedo. Pedir ayuda y compaiia
para conversar y expresar las emociones o solamente para estar y
sentirse acompanado o acompafada sin tener que comentar o dar
mdas explicaciones al respecto.

No es extrafo presentar mucho miedo a contactarse con las propias
emociones, sentir y darnos a nosotros(as) mismos(as) la oportunidad
que las emociones que surjan ocupen nuestro tiempo, atencién y
dedicacién. Permitirnos identificar y sentir las propias emociones
no implica necesariamente hacer algo. Asociar una emocién con
una accién inmediata mas bien podria configurar una reaccién o
comportamiento que podria ser impulsivo, y que no necesariamen-
te aporta en forma positiva ante situaciones de incertidumbre. Un
signo de mayor desarrollo emocional se relaciona con poder sentir
emociones agradables o desagradables sin asignarles un correlato
conductual inmediato. Es poder sentir sin hacer. El ejercicio de sentir
las propias emociones nos permite conocernos mds profundamente
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a nosotros(as) mismos(as), sélo mirar y experimentar el sentir y
quedarse en esa vivencia un tiempo. Comdnmente le asignamos tan
poca importancia a la experiencia de sentir que no es tan extrafo
sorprenderse sobre cémo son las emociones que surgen y como evo-
lucionan o se transforman con el tiempo.

Comenzar nuevas practicas y disposiciones para nuestro mundo emo-
cional bien podria empezar a traernos comunicaciones y mensajes
de renovacioén personal o replanteamientos de los planes y proyectos
de vida que hasta el dia de ayer consideramos evidentes y claros. La
incertidumbre puede ser un tiempo de revisién personal y confusion
muy productivo. Revisarnos hoy para, a futuro, confirmar o cambiar
objetivos propuestos y trabajar por metas mas reales, mas propias
y mas satisfactorias. Es admirable conocer y tratar a personas va-
lientes, capaces de acompafarse a si mismas, de cuestionarse y
reflexionar, de quedarse en tiempos o periodos de incertidumbre sin
desesperar y sin la aprensién magica, a veces bastante egocéntrica,
que la vida tendria que darnos todo aquello que queremos y en los
plazos deseados. Es una gran tarea desarrollar la responsabilidad
personal sobre la propia vida emocional, integrando mente y corazén
para enfrentar situaciones e ir tomando decisiones y posiciones ante
las vicisitudes de la vida.

Los tiempos de incertidumbre, de no tener claridad sobre qué pasara
0 qué viene a futuro incomodan, molestan y puede ser una opor-
tunidad, que cada cierto tiempo nos permite volcarnos a una vida
reflexiva, en renovada posibilidad de reinventarnos. De no existir
estos periodos de incertidumbre, de tiempos confusos y poco claros,
nuestras vidas serian preformateadas, predecibles, inmodificables y
tremendamente aburridas.

El valor humano se vincula a la sensacién frecuente de buscar y
encontrar el sentido de nuestras motivaciones y el significado a los
objetivos y metas propias, de corto y largo plazo.

— Cuando nos confunda en exceso la sensacion de sentirse muy

perdidos(as), como “Toribio el ndufrago™, y no haya claridad de un
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buen salvavidas en el mar de incertidumbre, puede ser importante
atreverse a construir y embarcarse en propuestas y proyectos intuiti-
vamente mds cercanos a nuestras motivaciones o hacia donde nues-
tras incipientes emociones nos dirijan. Convivir con la incertidumbre
implica no ahogarse en la desesperacién, conocerse y respetarse
como humanos falibles, a veces confundidos, a veces no tan claros.
Muchas veces esta honesta actitud puede timonear un barco mien-
tras disminuye la tormenta.

— Si las emociones y sensaciones experimentadas son muy pertur-
badoras, siempre es sugerible asistir a un especialista médico o del
area de la salud mental para identificar y atender las molestias emo-
cionales y fisicas exacerbadas que no nos permiten vivir tranquilos,
y mantenernos en accién frente a nuestros compromisos personales,
familiares, académicos o con otras personas.

Parecen muy lejanos los tiempos previos a la pandemia... Pero un dia
llegé con todas las consecuencias, sanitarias, sociales, econémicas y
emocionales que nos ha tocado experimentar y conocer en otros. Y
aumento la sensacién de incertidumbre, miedo y confusién, y la opor-
tunidad intima o compartida de “parar” y reconocer las necesidades y
anhelos mas esenciales, valorar la vida y a las personas queridas. Las
necesidades y deseos mas propios, un trabajo, los estudios, los sue-
fos y objetivos frustrados, momentdneamente, no definitivamente,
pero quizds retrasados en relacion al propio querer. Y nos frustramos
con la sensacién de no tener el control; aument6 la ansiedad y el
miedo a la incertidumbre. No es facil aceptar algunos aspectos de la
vida que no controlamos como la evolucién de una pandemia.

Es tiempo de aceptar, confiar y tener esperanzas.

Toribio el natfrago: personaje de historieta del dibujante chileno Renato Andrade
Nato (1921-2006), el personaje se caracteriza por vivir solo en una islita con una
palmera. Y alude a la metdafora de estar solo, confundido o perdido. Referencias en
el Diario El Rancagtiino, 28 de mayo de 2002, p.4.
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CRISTEL PEREZ PINTO

E N TIEMPOS DE PANDEMIA LOS VINCULOS AFECTIVOS SE HAN PUESTO
a prueba de una forma inimaginable. El distanciamiento fisico
entre nuestros cercanos, nos ha llevado a buscar nuevas estrategias
para expresar carifio y mantener asi el “lazo invisible”, real, vivo
y auténtico.

Bowlby (1998) refiere que los seres humanos tenemos la capacidad
de vincularnos fuertemente hacia otro, aspecto que nos suscitarda en
el camino diversas emociones tales como angustia, tristeza y temor
al momento de la separacién con la otra persona, diferenciada y
seleccionada afectivamente.

Sin embargo, entendemos que la constante presencia de un sujeto
en nuestra vida cotidiana puede afectar de diversas maneras los
comportamientos, emociones y actitudes que expresamos. En épo-
ca de confinamiento, hemos podido experimentar que, por ejemplo,
contestamos destempladamente a otro que tenemos cerca; o a veces
actuamos de manera indiferente, esperando que nos busquen, y asi
produciéndose una eterna espera, que desgasta la interaccién.

Asimismo, hemos podido ver que la distancia permanente sufrida con
nuestros seres queridos, nos ha afectado a tal nivel, que sequramen-
te sentiste en las noches la necesidad de experimentar el contacto
fisico, o simplemente la urgencia de contactarte telefénicamente.
También pudiste haber experimentado el impetu de ir a ver y abra-
zar a tus abuelos, a tus padres o a tu pareja, estando harto/a de las
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redes sociales, que hoy utilizamos para comunicarnos. No obstante,
en esa desesperacion, te acuerdas, de que puede ser riesgoso para
ellos —como para ti— por lo que te sientes culpable de haber tenido
dicha necesidad.

Hoy a todos los lectores, quiero decirles que aquello que acabo de
describir, es lo que nos hace seres humanos, la necesidad de abrazar
y ser abrazados es lo que nos distingue de otras especies; el querer
reflejarnos en los ojos de los otros, nos hace quienes somos. El re-
querir contacto y contencién es una necesidad bdsica, que muchas
veces no podemos elaborar, ni distinguir, encontrdndonos con frases

” o«

como “no sé lo que me pasa”, “estoy triste, asi como deprimido/a”,
” o«

“tengo mucha ansiedad, me lo como todo”, “quiero ver a todos los que
extrafio, pero a la vez, no quiero ver a nadie”.

Muchas veces dichas sensaciones y/o requerimientos que expresa
nuestro cuerpo, mente y espiritu, son solamente la necesidad de ser
visto, diferenciado, elegido y contenido por un referente cercano. El
sentir las manos de alguien que queremos, el sentir la cercania de
alguien que adoramos, nos da momentos de felicidad y nos eleva a
tal punto que aquello puede contagiar de alegria tu dia, porque es
en dicha huella afectiva, en donde experimentamos la reciprocidad.

Empero, tengo claro que no todo es color de rosa, que las interaccio-
nes humanas son diversas y que no estdn exentas de problematicas y
dependen del contexto. Hay ocasiones en donde los cimientos de di-
chas relaciones son inestables, por lo que los vinculos se vuelven que-
bradizos, distantes y en ocasiones —no lejanas a la realidad- violentos.
Es en esa oportunidad en donde debemos tener especial agudeza, de
poder tomar decisiones que contribuyan de manera directa a nuestro
estado de tranquilidad interna. De no ser asi, es muy posible que los
sentimientos de angustia, desesperacion, desesperanza, tristeza, se
intensifiquen pudiendo aquello mermar tu capacidad de mirar en
perspectiva las situaciones que te acongojan y/o poner en riesgo tu
salud fisica y mental.
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Sin duda alguna, si bien el contexto pandémico y por defecto el con-
finamiento, nos ha puesto diversos obstaculos en nuestro dia a diq,
entregdndonos muchas veces mas incertidumbres que certezas; sin
embargo, también ha sido una oportunidad para poder pensarnos,
sentirnos, para elaborar ciertas situaciones que, hasta este punto de
nuestras vidas, no nos habiamos cuestionado, dejandonos guiar por
la premura de la existencia.

Vinculo consigo mismo/a

Durante mi experiencia clinica en contexto de confinamiento, he

» o«

escuchado frases, tales como: “la pandemia paralizé mi vida”, “no

” o«

he podido dormir, me acuesto tarde”, “de repente me da hambre a
las tres de la mafiana y voy y saco todo”, “yo antes de esto salia todo
el dia y no pensaba en mi, nunca le di un espacio a lo que me esta

pasando”, “afioro volver a lo de antes”, “no tenia idea que mi estilo
de vida se llamaba cuarentena”.

¢ Te parecen familiar? Bueno pues si es asi, creo que has atravesado
emociones profundas a las que en ocasiones es dificil darle cabida
cuando se presentan todas en un mismo momento, a veces hay que
ordenarlas, identificarlas, nombrarlas, expresarlas y modularlas.

Estos tiempos se han convertido en una época de introspeccion
relevante, encontr@ndonos con preguntas como: “;de qué sirve pla-
nificar?”, “;qué es lo que estoy haciendo en la vida?”, “;seré capaz de
rendir?, “;quién soy?”.

Calma, porque si bien suena abrumador, estas interrogantes estan,
no para buscar respuestas inmediatas, sino mas bien para entender
los procesos, el cémo de las situaciones. Muchas veces nuestro cere-
bro intenta buscar causa y efecto, o culpables de las vivencias que
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nos suceden, empero en disminuidas ocasiones, ponemos atencion
a lo que es nuestra responsabilidad y a las diversas situaciones que
tuvieron que pasar, para que ese resultado, sea el que es hoy.

Es en esta parte en donde cobra relevancia la salud mental, siendo
aquella imperativa para nuestro desarrollo, tanto personal, profe-
sional y en todos los roles en los que nos desempeinamos. Hoy la
salud mental se ha vuelto un método de supervivencia en tiempos
de confinamiento.

Entonces se deben estar preguntando y ;qué debo hacer? La respues-
ta, aunque parece sencilla, es dificil de realizar, cuando nos vemos
sobrepasados por nuestro contexto, cuando estamos colapsados por
tanto estudio, agobiados por nuestra situacién familiar. Es de im-
portancia escuchar las sefiales que tanto tu cuerpo, como tu mente
estan dando. Escuchar implica hacerse cargo, en todas las aristas po-
sibles. Hay veces en las que podras creer que nadie puede entenderte,
que nadie puede tomarte la mano en momentos de necesidad, no
obstante, cuando te veas en un tinel oscuro y sin retorno, es cuando
mas debes pedir ayuda.

El solicitar auxilio en momentos de estrés, es un recurso relevante,
que podria ayudarte a sobrellevar la situacién que estds viviendo.
Ribot y cols. (2020) plantea que durante los tiempos de confinamien-
to y pandémicos se producen “cambios bruscos en las dinamicas rela-
cionales”, aspecto que genera un impacto en la propia subjetividad y
en la forma que tenemos de interactuar con los otros.

En la misma linea de lo antedicho, si bien, debemos normalizar las
emociones que emergen con el distanciamiento fisico, la pandemiay
el confinamiento, es necesario darles un lugar, como una experiencia
que es real, que esta sucediendo y que estamos viviendo en ella. El
aislarte del mundo o de situaciones que no quieras enfrentar, es solo
reverberar en los miedos que aquello nos produce.
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Es aqui cuando el vinculo consigo mismo/a entra en juego, el ser ca-
paz de aceptar ayuda y poder auto observar los propios procesos, es
una manera de reconciliarte con lo que no quieres visualizar.

Asimismo, te sugiero que puedas escuchar tu didlogo interno, el cémo
te estas tratando, cuando veas que te estds mencionando cosas tales

Y ” o«

como: “soy un/a indtil”, “nadie me quiere”, “soy un problema”, “no

2 4«

encajaré en ningun contexto”, “nadie puede ayudarme”.

Reflexiona y siente cada una de esas duras palabras, y cuestiénate si
eso se lo dirias a una persona que amas, si eso estd basado en la rea-
lidad o es ruido mental del que debes escapar. Cuando puedas mirar
en perspectiva, la emocién de tristeza, ira o agobio que te produjo
cada una de ellas, verds que éstas empiezan a ceder.

Estar consigo mismo/a no es sencillo, requiere de valentia, amor,
respeto e impetu. Hoy el mundo se ha detenido bruscamente y el
mensaje que nos ha dejado es que todo aquello que acalldbamos
de alguna u otra manera con nuestras actividades cotidianas, se ha
dejado entrever fuertemente.

En el presente tenemos una nueva oportunidad para sanar las heri-
das desde adentro, para acunarnos con cariio. Hoy no es posible des-
entenderse de lo que me gusta llamar “el propio proceso”, de nuestra
historia, de nuestras vivencias y del tan grande océano de emociones
que nos inunda. Y td jcudndo le dards espacio?

Vinculos en aislamiento

Cada realidad es distinta, existen algunos que estdn acompafados,
por sus padres, sus parejas, tios, tias, abuelas y otros que han estado
en la absoluta soledad durante la pandemia. Podremos pensar que

153



GUIA DE SUPERVIVENCIA PARA ESTUDIANTES EN PANDEMIA

lo/as que estan solos/as, estan exentos de conflictos, pero no. Se en-
frentan fuertemente a la compafia de si mismo/a y a la develacién
per se del mundo interno, muchas veces sin la disponibilidad de con-
tencién o una respuesta de alguien significativo para ellos/as.

El aislamiento es definido por Ramirez-Ortiz y cols. (2020) como la
separacioén interpuesta de los seres queridos, en ocasiones delimita-
do por un compromiso social. En la actualidad efectivamente, hemos
tenido que alejarnos obligatoriamente de las personas que amamos,
algunos indefinidamente —por ejemplo, como el personal de salud—
u otras de manera intermitente. Sin embargo, lo referido ha generado
un impacto afectivo en la psique del ser humano y en su manera
de relacionarse.

A todos/as se nos ha hecho cotidiano el observarnos a través de
las cuadriculas de una pantalla, lo que ha influido en nuestras in-
teracciones; te preguntards: “;pero por qué si igual nos vemos?” Si
bien es cierto que tenemos contacto verbal e interaccional a través
de la virtualidad y que se ha hecho indispensable para enfrentar el
confinamiento, al visualizarnos a través de una cdmara y median-
te un computador, sin quererlo, nuestro cuerpo percibe la falta de
contacto fisico e intenta por todos los medios buscar el reflejo de
los ojos del otro. Lo explicado, segin Critteden (2011) es imperativo
para conformar vinculo, como también para sincronizar los ritmos
biolégicos y psiquicos en la interaccién entre una diada. Lo referido
ha permeado directamente en nuestra emocionalidad y despliegue
expresivo. Lo que ha generado que muchas veces nos sintamos solos/
as pese a tener ese contacto medianamente cercano a través de las
redes sociales, disponible.

Siguiendo la linea de lo descrito, en el presente se hace mas que
nunca necesario, buscar estrategias que nos permitan mantener las
relaciones que hemos construido a lo largo de la vida y que hoy se
ponen en jaque por un virus que hasta el minuto ha entregado maés
incertidumbres que certezas.
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Entonces al leer esto, debe surgirte la siguiente pregunta: “;cémo
enfrento el confinamiento si estoy solo/a?” En primer lugar, es impor-
tante reconocer qué emociones sientes al respecto. Puede ser que,
durante este encierro te hayas tendido a sentir mas vulnerable en
todos los aspectos, que incluso hayas querido socializar con alguien
mas de la cuenta, a pesar de que antes del giro que ha dado el mun-
do, no tenias esa necesidad.

Lo que te sugiero es que puedas fluir en tus requerimientos internos
y emociones. Hazte caso, cuando necesites —aunque sea por medios
sociales virtuales— contactarte con algin familiar, amigo/a o pareja.
El poder confiar en otro, las sensaciones que tu mundo interno quiere
expresar, es de vital importancia, para poder sentirnos, aunque sea
un momento contenidos.

Y “¢qué pasa si no hay nadie en quién pueda confiar?”, es importante
visualizar en tu experiencia el cémo se ha ido construyendo esa des-
confianza con el mundo y en relacién a los personajes que habitan
en él.

Es significativo diferenciar entre el “estar solo/a” en la realidad y la
percepcion de “sentirse solo/a”, el primero da lugar al hecho de estar
efectivamente en aislamiento social. El segundo por su parte, esta
relacionado con la sensacién de nostalgia y tristeza (Rubio, 2001).

Hay veces en la vida que el percibirse y sentirse en soledad, nos ge-
nera un dolor profundo, porque como seres humanos necesitamos
una caricia, una palabra, que nos haga sentir que pertenecemos. En
algunas oportunidades y desde mi experiencia clinica, esta sensacién

” o«

es descrita como “siento que se me fracturé el alma”, “siento que

ando sin piel”, “siento que no quiero ver a nadie, pero necesito que
estén ahi”.

El dolor sin querer, nos hace estar mas reactivos con el otro que inten-

ta acercarse. Cuando somos conscientes de que sentimos dolor, so-
ledad, desamparo y podemos ponerlo en palabras, vamos a permitir
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que un significativo —a pesar de que no lo consideraramos como
tal— nos pueda sostener, aunque sea por un breve instante.

En confinamiento y en situacién de pandemia, estos sentimientos
descritos (soledad, tristeza, dolor, angustia) pueden exacerbarse por
el contexto. Mi mensaje es que no temas, siempre habrd alguien —
aungue no lo veas hoy— al final del camino, que pueda tenderte
la mano.

Intenta siempre buscar redes de apoyo, amigos/as del colegio o
virtuales que hayas hecho por la universidad, el colegio, familiares
cercanos, profesores en los que puedas confiar, o busca ayuda en
salud mental, asi te dards cuenta que més temprano que tarde, estas
sensaciones intensas que puedes estar experimentando, se hardn a
un lado para dejar que otras nuevas te inunden. No tengas miedo,
en vez de eso, fluye.

Vinculos estrechos: “La familia todo
el dia en casa”

Para quienes vivimos con nuestra familia, si bien puede ser un alivio
no estar solo/a en momentos de pandemia, a veces también la ex-
cesiva compafia se puede convertir en algo tedioso y preocupante.

En cuarentena nos ha tocado estar con nuestros significativos, le
hemos visto la cara la mayoria del dia, nos hemos dado cuenta de
expresiones faciales, comportamentales que realizan y que antes no
habiamos notado. Con el encierro hasta la respiraciéon del que tienes
mdas cerca, a veces se hace irritante.

Anteriormente en nuestra vida cotidiana, estGbamos acostumbra-
dos a realizar una rutina. Ustedes por su parte, se levantaban en la
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mafiana, tomaban desayuno, se iban raudos al metro o a la micro
para poder ir a la Universidad.

Cuando por fin llegaban veian a sus amigos/as y compafieros/as o
se iban directo a la sala, para no llegar tarde a la clase que duraba
hasta las 11:10. Luego tomaban un descanso, se iban a comprar “algo’
para camuflajear el hambre o mantenerse despiertos/as, para asi
continuar con el otro médulo.

y

Ya casi al atardecer, volvian a casa, muchos/as de ustedes llegaban,
antes que sus familias. Si tenian suerte, compartian una “once-comi-
da” con ellos, instancia en la que se preguntaban cémo habia estado
el dia, o algunos sélo comian y se mantenian en silencio. Después te
ibas a descansar un rato, para luego seguir estudiando y preparando
lo que tenias al dia siguiente.

Sin embargo, llegd octubre de 2019 y con el estallido social, las clases
se hicieron intermitentes, lo que ya habia impactado la rutina habi-
tual. Posteriormente en marzo de 2020, avisaron en las noticias que
el virus SARS-CoV-2, mas conocido como COVID-19, se habia transfor-
mado en una pandemia.

Muchos no le tomamos el peso a lo que eso significaba, otros se
asustaron, otros miraban reticentes lo que estaba sucediendo, dado
al contexto politico en el que se encontraba el pais. Con posterioridad,
decretaron cuarentena y con ello se paralizé por completo tu rutina
diaria. Hoy tu espacio de desenvolvimiento se reduce a tu casa, en
donde quiza a veces no tenias muchas ganas de llegar, por algin u
otro motivo.

Con ello tu espacio personal, se redujo al lugar que tienes para dormir,
debiste adaptarte. Hoy lo usas para recrearte, descansar, conversar
con tus pares y estudiar. En el presente debes ver a tu familia la mayor
parte del dia. Ellos también se adaptaron para sequir trabajando,
seguir rindiendo.
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El repasar esto querido/a lector/a, debe darte un poco de nostalgia y
con ello el deseo de recuperar tu anterior vida. Describir y visualizar
todo lo que hemos pasado, nos genera estrés, toda vez, que no pode-
mos dejar de lado nuestras responsabilidades, pese a que el mundo
se ha detenido.

Lo descrito puede haberle generado a ti y a los miembros de tu
familia, intensos sentimientos de angustia, rabia, incertidumbre y
ansiedad (Ramirez-Ortiz, 2020) lo que seguramente merm6 la convi-
vencia diaria en la forma e intensidad que tenemos para responder
y sentir; en tu capacidad para disfrutar el descanso, en tu apetito, en
tus relaciones sociales, jha sido indudablemente agotador!

A veces aceptar aquello, nos da el consuelo y la esperanza de que
no somos los/as Gnicos/as viviendo esto, pudiendo dar paso a una
modulacién empdtica de tus respuestas hacia el otro.

Entonces se deben estar preguntando: “;qué podemos hacer si nos
sentimos asi?”. Lo primero es distribuir los espacios del hogar con los
demas miembros de la familia.

Por otro lado, debemos tener claro, que los conflictos relacionales
familiares previos se acentuar@n o emergerdn nuevos, toda vez que
las caracteristicas personales han salido a relucir con mayor intensi-
dad en este periodo. Para evitar aquello, te sugiero puedas tener una
comunicacién asertiva.

¢Qué quiere decir esto?, es que transmitas el mensaje de manera clara
y directa, sin rodeos, que expreses lo que sientes y lo que esperas en
concreto del otro, asi podrds evitar malos entendidos e interpretacio-
nes. Recuerda que nuestra mente esta vulnerable y se ha adaptado
lo mejor que ha podido, sin embargo, muchas veces puede ser voldatil
e inferir situaciones que no se gjustan a la realidad.

De todas maneras, rememorar junto a tu familia, la importancia de

mantenerse unidos y que se encuentran sobreviviendo juntos a un
episodio histérico de estrés mundial, es efectivo para estrechar lazos
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y no olvidarse de la importancia que mantienen cada uno de ellos
para ti. Después de todo, siempre se puede ver esta vivencia de quie-
bre, como una oportunidad para crecer en conjunto.

En otro orden de ideas, creo pertinente referir que en situaciones
de mucha tensién familiar tienden también a incrementarse los ni-
veles de agresividad en la respuesta conductual de los sujetos que
la componen (Barudy, 2005). Razén por la que debes tener cuidado
con propiciar o verte inmiscuido/a en peleas y episodios de violencia.

Para prevenir aquello debes identificar los factores de riesgo, que tie-
nen relacién con el consumo de sustancias y/o alcohol -que puedan
desinhibir el sistema nervioso central-, propiciando la reaparicién de
problematicas anteriores no resueltas, descalificaciones personales
hirientes, pudiendo llegar incluso a los golpes, entre otros.

Si estds viviendo esto, debes romper la cadena del silencio (aunque
cueste) y pedir ayuda a tus cercanos o a la misma Universidad, a
veces el no hablar las situaciones, perpetia lo que estamos viviendo.
Si pones en palabras tu experiencia, veras cémo los miedos, las viven-
cias traumaticas, las tristezas y las presiones, se disipan, pudiendo
diferenciarte de lo que no quieres replicar. Recuerda no estds solo/a.

Vinculos de pareja en confinamiento:
“Un desafio relacional”

Durante este periodo a muchos/as nos tocé enfrentar esta pandemia
con una pareja. En distancia o en cercania, sin lugar a dudas, ha
sido un verdadero desafio mantener funcional la dindmica. Si bien
este tiempo ha sido una invitaciéon constante a reflexionar en nuestro
actuar cotidiano, el estar en pareja ha puesto en la mira nuestro
individualismo y nos ha obligado a pensar en conjunto, a enfrentar
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diversas situaciones de la mano de un otro que elegimos y que es
profundamente significativo.

Sin embargo, a mi parecer cuando el mundo se detiene y nosotros/as
con él, esperamos que quién nos acomparie esté a nuestro lado para
acogernos, acobijarnos y cuidarnos.

A través de este texto, te has dado cuenta de que todas las personas
responden de manera diferente a situaciones de estrés y es muy
probable que tu comprensién del mundo del ser que amas, haya
disminuido o en su defecto aumentado.

Es de esperarse que durante este periodo de confinamiento, se haya
puesto en jaque tu interaccion con tu pareja, que haya habido des-
encuentros, diferencias de opiniones, malos entendidos e incluso
rupturas. O por el contrario, es probable que el lazo se haya fortale-
cido viendo esta instancia pandémica y de aislamiento, como una
oportunidad de crecimiento relacional.

Sea cual sea el caso, ha sido una invitacién a reinventarnos, a enten-
dernos, a escucharnos en la queja y en las alegrias. El vinculo como
tal hoy, ha quedado al desnudo, esté expuesto tal como es y tenemos
una nueva oportunidad de decidir qué hacer con él.

En el ejercicio clinico me ha tocado escuchar relatos tales como “mi
pareja se vino a vivir a mi casa para poder vernos en pandemia’,
“inicié mi relacion de pareja en febrero y no nos vemos desde que
esto empezo”, “descubri muchas cosas que no me gustaban”, “nos
afiatamos mas, no hablamos nunca por teléfono, pero siempre por

whatsapp. Sabiamos que el otro estaba ahi”.

Claramente, la rutina a la que anteriormente estdbamos acostum-
brados se alter6 y tuvimos que descubrir nuevas formas de convi-
vencia para aquellos que viven en la misma casa. La interaccion de
verse dia por medio o los fines de semana, muta cuando estds todos
los dias al lado de una persona. Te debes estar preguntando: “;y qué
hago si este es mi caso?”.
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En primer lugar, es de relevancia poder respetar los espacios del otro
y aunar instancias en coman. El definir los lugares fisicos y persona-
les, permite una sensaciéon de mayor comodidad en la cotidianeidad,
toda vez que debemos recordar que el estar en una relacién, significa
que dos sujetos con individualidades, intereses, vivencias y perspec-
tivas distintas, deciden recorrer un camino conjunto, por lo tanto, es
imperativo dar lugar a que esa singularidad personal pueda expre-
sarse tanto en solitario, como en compafiia.

Asimismo, es muy probable que durante este periodo, hayas visto
que tu pareja ha cometido —a tu juicio— mas “errores” de lo comun.
Esto es porque en convivencia, las diferencias que podemos tener
con el/la compafiero/a se exacerban. La pregunta que debe surgirte
es ;como manejo esto?

Para aquello es necesario tener conciencia de que estas equivoca-
ciones que distingues siempre son en base a tu propia experiencia,
crianza, forma de ver y vivir la vida, que no necesariamente tiene que
ser compartida por tu pareja.

Entonces cuando logramos una comprension de aquello, debemos
ser cuidadosos y rigurosos al entregar el mensaje, refiriéndonos pun-
talmente a lo que nos molesta en el presente y no a las cosas que
hayan sucedido en el pasado. La idea es tener una conversacién clara
y afable, en donde la responsabilidad de mantener la relacién estable
y en buenos términos es de ambos. Algo que puede ayudar, es la
percepcion de que la pareja conforma un “equipo” que trabaja por un
objetivo en comin, que es el bienestar y la comodidad de los sujetos
que la componen. No debes olvidar que estamos en un constante
descubrimiento y aprendizaje del otro.

Ahora bien, qué pasa con aquellas parejas que durante este periodo
les ha tocado vivir su relacién a distancia. Los principales autores de
la teoria vincular refieren que es importante la proximidad fisica y
emocional para mantener vivo el lazo entre una diada y claramente,
cuando nos encontramos con la noticia de que debiamos guardar
cuarentena, el contacto fisico se interrumpi6, lo que pudo aumentar
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la propia sensacién de fragilidad personal, necesitando urgentemen-
te que nuestra pareja estuviera cerca. También pudo pasar de que
pensaste que el carifio y el amor que se tenian no era lo suficiente-
mente fuerte y empezaste a poner pequefias pruebas para ver la
disponibilidad real del otro. Quizas sentiste que en la distancia no iba
a hacer posible la relacién, empezaste a anticipar la pérdida, pero tu
real temor era precisamente perderla.

Muchas posibilidades pudieron haber pasado, sin embargo, todo lo
que ha sucedido nos ha servido para conocernos y descubrir lo que
hemos formado con nuestra pareja. Hoy quiero que puedas ver que
la lejania es una oportunidad de crear musica en papel y de dibujar
en musica.

Y ;como acompanarse en distancia? Frente a esta interrogante es
imperativo crear respuestas, construir nuevas rutinas y respetar las ya
existentes, siendo conscientes de cdmo me estoy vinculando con el
otro, preguntdndonos ;qué es lo que espero de esta relacién en este
periodo de distancia?, ;cémo la vamos a mantener?, ;qué aporto yo
y el otro en la interaccién de pareja?

Asimismo, en este periodo se hace necesario buscar estrategias para
mantenernos préximos, siendo la virtualidad un medio para ello. Sin
embargo, te sugiero ser muy explicito/a en la comunicacién cuando
se trata de expresarte por redes sociales, toda vez que el contexto
puede generar malos entendidos. En distancia se hace necesario
también maximizar las demostraciones afectivas, siendo importante
expresar tus sentimientos a la persona amada.

De igual forma, debes estar dispuesto/a a escuchar, leer y recepcio-
nar lo que tu compafero/a tiene que decirte, siendo necesario que
pongas el énfasis en la reciprocidad comunicacional. No olvides ser
honesto/a con tus emociones.

Otras estrategias como ver una serie, generar panoramas virtuales,

jugar juntos mediante paginas web y hacer proyectos, tanto en el
corto como a largo plazo facilitara la interaccién cotidiana y podra
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fortalecer su relacion, debiendo siempre tener conciencia que los es-
pacios compartidos deben ser previamente coordinados. Recuerda
que cada uno esta lidiando con sus propias dindmicas familiares, su
propia soledad, estudios y rutinas.

Que el encuentro en pareja sea una oportunidad de escape y de
comodidad, es necesario para fortalecerse en la lejania. Debes tener
conciencia que el confinamiento no es mds que un momento en la
historia relacional de ambos, que luego serd contada como recuerdo,
como experiencia en el tiempo y cuando se vuelvan a encontrar veran
que cada desafio, cada encuentro, cada espacio, cada conversacion,
se vera reflejada en la presencialidad y cada conflicto seré efimero
cuando sus manos se vuelvan a entrelazar.

Queridos/as estudiantes hemos llegado al final de esta revision de
los vinculos en el contexto actual. El desafio que nos espera, tanto
en tiempos de pandemia como en la vida, es visualizar los procesos
que nos atafien, es poder sentir y expresar sin temor lo que nos pasa
internamente, es aperturarse a confiar tanto en otros como en noso-
tros/as mismos/as.

Ser conscientes de que por lejanos y ajenos que nos sintamos en este
mundo detenido, los lazos que conformamos (y construiremos) seran
nuestra cuna de calma que aliviara la tempestad externa, sintiéndo-
nos nuevamente seguros/as.
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CINTHYA CORDOVA REYES

¢Qué es la ansiedad?

L A ANSIEDAD PUEDE MANIFESTARSE DE DIVERSAS FORMAS, TALES COMO
nerviosismo, miedo, tensién, entumecimiento, preocupacién o
sensaciéon de que algo malo sucederd. También puede asociarse a
sintomas fisicos, los mas frecuentes suelen ser dificultad para respirar,
ritmo cardiaco acelerado, sudoracién, manos frias, temblor y dificul-
tades para prestar atencién y dormir. El conjunto de reacciones fisicas
y mentales a eventos estresantes son parte de la naturaleza humana.
Las experiencias que percibimos como altamente estresantes, como
por ejemplo, la pandemia del covip-19, pueden producir fuertes y re-
pentinos sentimientos de ansiedad, los cuales pueden llegar a vivirse
de un modo muy angustiante e incapacitante.

Aprender a entender tu ansiedad puede llegar a ser realmente dificil,
puesto que esta nos hace experimentar un conjunto de sensaciones
muy desagradables que producen confusién al no saber qué nos
estd pasando ni qué hacer con esto que nos sucede. Me gustaria
darte una pequefia orientacion para aprender a entender qué te esta
pasando, y puedas encontrar el modo de comprender el mensaje
que esta transmitiendo tu ansiedad, con el objetivo que te sientas
mejor contigo mismo/a o bien orientar a un ser querido que sufra de
este trastorno.
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En mi experiencia como psicéloga, encuentro con frecuencia que los
pacientes no entienden cémo llegaron a este estado, el cual suelen
explicar como un descontrol sobre si mismos/as, lo que en mis pala-
bras como terapeuta denomino como “el desgobierno”, es mds, aun
cuando se descartan causas médicas, veo con frecuencia que las
personas que padecen ansiedad, siguen buscando una explicacion
médica sin hallarla.

En consulta, para transmitir un mensaje de tranquilidad hacia el/
la paciente y asi este pueda comprender mejor el estado de desgo-
bierno, comento que a nuestro cuerpo no le quedé otra opcién que
expresar a través de sintomas fisicos de alta intensidad todo aque-
llo que probablemente no has prestado atencién; por ejemplo, tus
emociones, pensamientos y conducta desde hace mucho tiempo.
La adaptacién al malestar puede ser, por ejemplo, no expresando lo
que sientes, apretando tus dientes, realizar un esfuerzo constante en
cumplir con las expectativas que los demas tienen sobre ti, intentan-
do ser perfecto/a o autoimponerse ciertos “tengo que poder con todo”
“tengo que dar siempre lo mejor de mi” “tengo que estar siempre para
los demas” y no prestar atencién al cuidado que requiere tu cuerpo
y tu mente.

Cuando sientes estas sensaciones tan extraias, que muy probable-
mente te obligan a apagar el piloto automatico, cuando te encuen-
tras en modo de auto vigilancia, focalizando tu atencién en cada
sensacion que estds experimentando, debes entender que es un
mensaje de Gltima instancia que utiliza nuestro cerebro, el cual te
pide de un modo muy desagradable que pares, que bajes el nivel de
activacion y te relajes, puesto que tu sistema nervioso recibe constan-
temente una seial de alarma en la que se informa que te encuentras
en peligro inminente.

La ansiedad es el conjunto final de experiencias, pensamientos,
emociones y conductas en la cual nuestra mente ha interpretado
que nos hemos sentido en peligro y es por eso que, de modo invo-
luntario, lo que normalmente hacemos es aumentar el estado de
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alerta, creyendo que, si nos detenemos o invertimos el tiempo en
autocuidarnos, algo malo probablemente pasara.

La ansiedad nos hace parar y esta puede ser una buena instancia
para tomar otro camino, quizés reflexionar sobre otro modo de hacer
las cosas, puesto que esta forma a la que te has adaptado te enferma,
te hace vivir entre medio de culpas sobre tu pasado y temores sobre
un futuro que desconocemos si llegard, en vez de ocuparnos en el
aqui y ahora en tiempo presente.

Si el estilo de vida de nuestra sociedad es demandante, no podemos
dejar de lado la excepcionalidad que ha sido vivir e intentar adap-
tarnos al nuevo paradigma producto de la pandemia del COVID-19,
la cual estd produciendo un impacto en nuestras vidas que adn no
podemos determinar su alcance. El distanciamiento social, el cam-
bio en nuestras rutinas de vida, presiones econémicas, pérdidas de
empleo, la brecha digital, son diversas situaciones que pueden hacer-
nos sentir aislado/as, aumentar el estrés y en consecuencia producir
trastornos ansiosos.

Todos nos hemos preocupado y alarmado por enfermarnos durante
esta pandemia, nos hemos sentido frustrados/as ya que desconoce-
mos cudnto tiempo pasard hasta volver a lo que conociamos como
nuestra normalidad. Es esperable que durante este tiempo sientas
estrés, ansiedad, miedo, tristeza, rabia y desesperanza e incluso algu-
nas personas han aumentado el consumo de sustancias que alteran
nuestro estado de conciencia con el objetivo que reduzcan o ayuden
a afrontar los miedos que produce adaptarnos a esta situacion de
incertidumbre constante, lo que repercute en un aumento de los pro-
blemas de salud al ser estrategias disfuncionales que ponen en riesgo
nuestra salud mental y fisica.

La mayoria de las personas se enfrentan a situaciones estresantes sin
precedentes cuya duracién es ain desconocida, lo cual aumenta los
niveles de estrés, ansiedad durante el dia, asi como interrumpen el
suefio a la hora del descanso. La relevancia que adquiere poder tener
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un buen descanso a la hora de dormir es vital en la regulacién de las
emociones, por tanto, es asi como cuando no dormimos bien, nues-
tras emociones se encuentran alteradas al dia siguiente, produciendo
irritabilidad, angustia y desidia. Puedes revisar el capitulo “Habitos de
suefo y su relacién con el bienestar” en este mismo libro.

Como hemos explicado anteriormente, la ansiedad es una reaccién
esperable ante las exigencias de la vida y es normal que nos pueda
afectar y sobrepasar en nuestra capacidad de afrontamiento y adap-
tacion. Todos de algin modo u otro hemos intentado adaptarnos
con nuestros recursos personales ante este nuevo paradigma de
pandemida, sin embargo, cuando no logras dejar de experimentar ese
conjunto de emociones y sensaciones que te causan dificultad en la
realizacion de tus actividades de la vida cotidiana, es cuando hay que
prestar atencién y si el problema continda, pedir ayuda profesional.

¢Y como puedo distinguir si esto que estoy sintiendo es ansiedad?
Una vez que descartes problemas médicos, ya que este problema
se expresa de multiples formas en nuestro organismo, a través de
diversas esferas: emocional, cognitiva, fisica y conductual, incluso los
propios sintomas pueden ir variando tanto en intensidad como en
la forma.

Manifestaciones mads frecuentes de la ansiedad:

e Preocupacion excesiva: nuestra reaccién o, dicho de otro modo,
la preocupacién que nos produce un evento determinado es des-
proporcionado en relacion a la amenaza real que seria esperable
experimentar ante un determinado estimulo.

e Sensacion de agitacion: lo cual produce una serie de alteraciones
en nuestro cuerpo, por ejemplo, aumento del pulso cardiaco, ma-
nos sudorosas y temblorosas, sequedad bucal. Este desajuste se
produce porque el cerebro interpreta que existe un peligro cercano
a suceder, por tanto, prepara el cuerpo para atacar o huir ante
la amenaza, desviando la circulacién sanguinea desde el sistema
digestivo hacia los misculos en el caso de necesitar correr o pelear,
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a la vez que nuestros sentidos se agudizan. Este mecanismo es
atil en el caso en que efectivamente nos encontrdramos en una
situacién de amenaza real, pero produce un auténtico desgaste
si la amenaza se encuentra localizada en nuestra mente y si se
percibe de manera constante.

Intranquilidad: esta sensacion los/as pacientes suelen describirla
como “sentirse nervioso/a”, no todas las personas con ansiedad
sufren esta sensacién, aunque es bastante frecuente sentirla.
Fatiga: la cual se puede producir después de una crisis de panico
o puede ser cronica. No se ha podido determinar si la fatiga res-
ponde a los efectos del insomnio, la tensién muscular o si tiene
relacién con la alteracién hormonal que produce la ansiedad de
larga duracién.

Dificultad para concentrarse: la dificultad para concentrarse y la
pérdida de atencion son sintomas que reportan la mayoria de los/
as pacientes con ansiedad.

Irritabilidad: la agitacién y preocupacién excesiva puede producir
con frecuencia alteraciones en el estado de animo, produciendo
en la gran mayoria de las personas episodios de irritabilidad.
Musculos tensos: la tensién muscular se encuentra asociada con
la ansiedad, pero la relacién causal entre ellas no se encuentra adn
clara. Se ha demostrado que tratar la tensién muscular ayuda a
reducir los sintomas de preocupacién y las conductas de rumiacion
mental (no poder parar el pensamiento).

Dificultad para conciliar el suefio o mantenerlo: La conducta
del suefio se encuentra normalmente alterada en personas con
ansiedad.

Evitar situaciones sociales: evitar y tener miedo de situaciones
sociales pueden ser una sefial importante a tener en consideracién
si sospechas que sufres de ansiedad.

Temores irracionales: los miedos irracionales, por ejemplo, miedo
a la contaminacién, uso de transporte pablico, encontrarse en lu-
gares cerrados que impiden el desarrollo de las actividades de la
vida diaria es un elemento relevante a considerar.

Crisis de panico: es la maxima expresion de la ansiedad; dichas
crisis producen sentimientos de miedo extremadamente intensos,
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acompafiados de sintomas fisicos desagradables, los cuales pro-
ducen en la persona que los padece miedo real a morir.

Sobre los temores irracionales, en concreto, el miedo a la contami-
nacién, me gustaria explicarlo un poco mas, teniendo en cuenta la
crisis sanitaria en la que nos encontramos.

Si es que nunca habias experimentado este temor antes de la pan-
demia, es bastante normal y esperable lo que te esta sucediendo,
incluso podrias notar que, si esto te sucedia previo a la pandemiga,
este temor podria aumentar.

Quizas te podrias preguntar cudndo se convierte en un temor irra-
cional, es decir, cuando dejar de ser normal experimentar este temor,
seria conveniente prestar atencion a las siguientes consideraciones:

Si exponerte ante una situaciéon que podria llegar a contaminarte
te produce un miedo o ansiedad de intensidad severa, la cual es
persistente y se explica por la presencia o anticipaciéon de eventos o
elementos concretos.

Si los estimulos relacionados con la contaminacién se evitan de ma-
nera consciente, o si los toleras te producen un malestar significativo
e intolerable. Cuando evitas el evento relacionado con contaminarte
o el objeto en cuestién, sientes que se deteriora intensamente tu
rutina normal o actividades de la vida cotidiana en los quehaceres
domésticos, laborales, sociales o si el miedo a contaminarte produce
un malestar incapacitante e intenso.

Sila ansiedad que producen los eventos u objetos relacionados con el

temor a contaminarte es intensa y desproporcionada ante el peligro
o amenaza real o por el contexto sociocultural.

170



MANEJO DE ANSIEDAD Y CRISIS DE PANICO EN PANDEMIA

Crisis de panico

Seguramente lo has dudado, sin embargo, tu organismo estd dise-
nado para tolerar altos niveles de ansiedad, sin que represente una
amenaza real para tu salud fisica. Es muy probable que ni siquiera
notaste cudndo comenzaron estos problemas, puesto que tu cuerpo
comenzé a enviarte pequenas sefiales que seguramente ignoraste y
ese estrés casi silencioso paulatinamente se convirti6é en ansiedad.

Es importante que sepas que uno no se obsesiona con sufrir una
enfermedad, con el miedo a tener una crisis de panico o el miedo a
volverte loco/a de un dia para otro. Cuando te encuentras en este
escenario, significa que no puedes tolerar mds y tu mente llegd a su
limite (si, todos tenemos un limite). La buena noticia es que todo ese
sufrimiento que estas experimentando es un estado, el cual pasarg,
puedes volver al gobierno de ti mismo y aprender a conocerte mds,
asi como también identificar tus propios limites y obtener un apren-
dizaje significativo de esta desagradable experiencia.

Las crisis de panico se pueden entender como la expresiéon mas in-
tensa de la ansiedad, producen episodios de angustia, desesperacion,
sensacién de ahogo, taquicardia, sudoracién, aumento o disminucién
de la presion arterial, parestesias en las extremidades o en la cara
(sensacién de hormigueo), despersonalizacién (sensacioén de desco-
nexién con uno mismo), desrealizacién (sensacién de separacién del
medio con una percepcién de irrealidad), dolores de cabeza, nduseas,
temblores, mareos. Dicho episodio suele tener una duracién aproxi-
mada de 1 a 10 minutos, aunque, en algunas personas la extension
de la crisis puede ser mucho mas amplia en el tiempo.

Es habitual que la primera crisis se desencadena sin darnos aviso
previo, incluso muchas personas sefialan que no se sentian nervio-
sos ni alterados en el momento que empezaron a sentirse mal. Este
antecedente genera lo que se conoce como temor aprendido, el
cual consiste que en el futuro la persona intentard adelantarse a
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la situacién por el miedo que produce volver a tener otra crisis elu-
diendo situaciones asociadas a los estimulos del primer episodio, por
ejemplo si tu primera crisis de panico se produjo mientras viajabas
en transporte pablico, es muy normal tener miedo de volver a utilizar
este medio de transporte ya que lo asocias al malestar que viviste y
supones que si dejas de vigjar, en este caso en transporte publico, la
probabilidad de sufrir otra crisis de panico disminuird.

Si tu cuerpo se adapta a gestionar un constante estado de alerta
y alarma y lo normaliza, es normal y esperable que no nos demos
cuenta que estamos acumulando estrés, con lo cual seguimos ade-
lante y no prestamos atencién a lo que nos informan nuestros propios
sentidos. A veces puede pasar que algo irrumpe nuestra adaptacién
disfuncional al estrés, como, por ejemplo, una ruptura amorosa, pér-
dida de un familiar cercano, ser despedido del trabajo y entonces,
sientes un pdnico que te resulta inexplicable. Algunas personas pue-
den comenzar las crisis de panico sin un antecedente causal, en estos
casos la mente colapsa y activa el sistema de defensaq, sin que exista
realmente una amenaza que nos ponga en peligro.

Es en este punto cuando se inician las visitas a distintas especialida-
des médicas, en bisqueda de una respuesta que explique el malestar,
ya que se acaba concluyendo que algo malo nos pasa o esta por
suceder. Cuando se descartan problemas de salud médicos, es en
consulta psicolégica el lugar donde se descubre que nuestro cuerpo
llevaba mucho tiempo enviando sefales de alerta hasta producir la
descarga total que nos impide mantener el ritmo habitual cotidiano.

En el estado de crisis, realmente no estamos en peligro, hasta el
momento no se ha documentado ningln caso de alguien que haya
muerto por una crisis de panico. Con respecto a los temores més
frecuentes que informan los pacientes son a morir, a perder el control,
volverse loco/a, lo cual es bastante normal experimentar, puesto que
nuestro cuerpo se encuentra en un estado de desequilibrio absoluto,
que es lo que precisamente necesita para gestionar todo ese estrés
y malestar que se ha acumulado a lo largo del tiempo.
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La primera y en mi opinién personal mds importante recomendacion
que entrego a mis pacientes es evitar controlar lo que estamos sin-
tiendo, lo cual es lo primero que ellos reportan hacer, es decir, intentar
controlar y reprimir lo que estds experimentando con el objetivo que
ese malestar dure lo minimo posible. Cuesta entender que hay que
permitir que pase este desagradable estado y es ain mas complejo
comprender y aceptar auténticamente que este estado pasard, como
siempre digo, al ser un estado, la ansiedad pasaré porque es temporal.

Otra reticencia muy frecuente es evitar compartir y contar lo que
nos estd pasando por vergiienza. Lamentablemente las crisis de pa-
nico son episodios muy comunes, no eres raro/a ni eres el/la Gnico/a
que los padece. Estas crisis sirven como una llamada de atencion,
un reclamo de todo nuestro organismo para parar, que nos obliga a
aprender a relgjarnos y bajar el nivel de activaciéon de nuestro ritmo
actual de vida.

Después de padecer una crisis de panico es usual sentir agotamien-
to extremo, esto sucede porque el cuerpo se prepara para atacar o
huir, como respuesta automatica ante la amenaza real o imaginada
y segregamos adrenaling, un neurotransmisor que produce que los
musculos se tensen, se acelera el ritmo cardiaco y la sangre se irriga
en mayor concentracién en las extremidades. Si nuestro organismo
realiza este mecanismo de defensa de manera sostenida en el tiempo,
produce un desgaste enorme porque interpreta que nos encontramos
en constante peligro amenazando nuestra supervivencia.

Otra paradoja interesante, es que nuestro sistema nervioso auténo-
mo, que recibe este nombre porque funciona de manera automatica,
sin que seas ta el/la que deba comandar las acciones necesarias,
funciona por medio de percepciones a través de lo que interpreta
de los estimulos externos, asi como lo que interpreta internamente.
Este sistema es el encargado de producir la respuesta de preparacion
al estrés y también es el que puede permitir realizar las acciones
necesarias para relajarnos. Es importante recalcar que nuestra mente,
no distingue cudndo la amenaza que interpretamos es real o imagi-
nada, ya que funcionamos interpretando estimulos orientados a la
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sobrevivencia y adaptacion al medio.

Recomendaciones para la ansiedad

A continuacién, te daré algunas sugerencias generales si estds sin-
tiendo ansiedad, no todas sirven para todos/as, ya que como explico
en consulta, existen muchos recursos terapéuticos que pueden ser
utilizados como herramientas para trabajar tu ansiedad, no todas
las herramientas te servir@n, pero si puedes ir buscando entre el kit
presentado y probar cudles son de utilidad para ti. Si bien es cierto
no harén que la ansiedad desaparezca automaticamente ni tampoco
asegurard que nunca mas sufras una crisis de panico, si favorecerd el
manejo de la ansiedad para que asi disminuya su interferencia en el
desempenio de tus actividades de la vida diaria.

e El primer paso y quizas mas importante en mi opinion es aceptar
lo que estas sintiendo, sé que lo que quieres es dejar de sentir
ansiedad, pero cada vez que intentas reprimir tus sensaciones,
tu cuerpo te enviara una sefial mas fuerte para que escuches y
sientas.

e Pierde el miedo de lo que estds sintiendo, recuerda es un estado y
pasard, tu vida no estd en peligro.

e Cuando sientas miedo de enloquecer, recuerda que gran parte
del malestar que sientes, cumple una funcién, la cual es alertar
que llevas mucho tiempo sin prestarle atencién, sin escucharte.
No te vas a volver loco/a, esciichate, porque probablemente lleves
demasiado tiempo sin permitirte ser ta mismo.

e Esa sensacién de ahogo, suele ser el sintoma mas frecuente, sien-
tes que el pecho te oprime y hasta te duele. Cuando se descartan
causas médicas, se determina que el origen del dolor es psicol6gi-
co, sientes dolor fisico en el pecho porque tienes tu musculatura
tensada y esto produce dolor.

e El miedo no es malo, ninguna emocioén lo es, todas cumplen su
funcién y nos ayudan a sobrevivir.

e Escucha a tus miedos y habla de éstos con tus seres cercanos.
Hablar sobre lo que nos sucede nos ayuda a ordenar nuestras
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ideas, adquieren sentido. Poner en palabra lo que nos duele es Gtil
para relativizar nuestras vivencias. La mayoria de nuestros miedos
habitan en nuestra mente y si te paras a pensarlo ;Qué seria lo
mas terrible si aquello que temes sucediera? Normalmente realizo
este ejercicio con mis pacientes y en la mayoria de los casos se
descubre que es poco probable que suceda aquello que tememos
y si sucede no es tan terrible como lo visualizamos inicialmente.

e T no eres tus miedos, estos no te definen, eres mucho mas que
todo lo que temes.

e No te avergiiences, no eres raro/a, no eres el/la Gnico/a que sufre
estas sensaciones. No hay nada malo en ti, estds pasando por un
estado de explosion debido al estilo de vida que llevas viviendo,
esto puede ser una oportunidad para reflexionar si este estilo
contribuye en tu bienestar.

e Puedes tener tinnitus (zumbido en los oidos) por contracciones
musculares dentro y alrededor de tu oido, provocando la tension
acumulada en esta zona.

1. Intenta reflexionar por qué aparece esta sensacion, qué rol juega.
2. ;Esta sensacién aparece en ciertos momentos, por ejemplo,
cuando reprimes tu enojo?

3. Detén la actividad que estés realizando y acepta lo que sientes,
sin evitar que suceda.

4. Recuérdate que estds a salvo, nada malo te sucederd. Tu cuerpo
estd disefiado para soportar esta sensacion.

5. Aplicate un masaje facial suavemente.

6. Es necesario que consultes con un médico para descartar que
tienes alguna alteracién organica que cause el tinnitus.

e Sitienes mareos, baja tu propio ritmo, realiza un ritual diario para
disminuir tu nivel de activacién, descansa, permite tener una des-
conexion y descanso efectivo de tus responsabilidades.

Es absolutamente normal si te asustas por sentirte constantemente

mareado, ademds que este sintoma limita el desempefio normal de
tus actividades.
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Algunas causas pueden ser las siguientes: tensiébn muscular, falta de
alimentos nutritivos, respiracion superficial hiperventilada, falta de
un suefno reparador, cambios en tu presion arterial y sensacién de
despersonalizacion.

Te recomiendo los siguientes tips para cuando te sientas mareado/a:

1. Detente, realiza un alto en tus actividades.

2. Intenta concentrarte en sentir tus pies en el suelo, cdmo se siente,
si el suelo esta frio, himedo, caluroso.

3. Respira profunda y lentamente.

4. Readliza las cosas que tengas que hacer con algo mas de pausa.

5. Realiza ejercicios de relajacién.

6. Recuerda descartar que la causa de tus mareos no tenga un origen
médico, para ello debes primeramente visitar a un médico.

e También hay personas que sufren de dolor en la quijada cuando
tienen ansiedad. Cada vez que reprimes tus emociones, por ejem-
plo, la rabia, tensas tu boca, aprietas tus dientes y en consecuencia,
comienzan las molestias y dolores.

e Sisufres de nduseas, te recuerdo que el estbmago se conoce como
el segundo cerebro, y en él también podemos acumular tensiones,
tristezas y rabias.

1. Cuida tu alimentacién, aliméntate con los nutrientes que realmente
necesitas.

2. Tu estbmago es otra parte de tu cuerpo, reclamando tu atencién
y te pide que pares.

e No tengas miedo a llorar, si sientes deseo de llorar, llora, esta con-
ducta también cumple una funcién en ti y reprimir esta necesidad
a la larga provocaré que esa tristeza no liberada se exprese de un
modo disfuncional. Sin forzar permite sentirte.

e Practica Mindfulnes. Esta es una disciplina o herramienta que
proviene, entre otros, del budismo zen, y aunque no hay una tra-
duccion literal en nuestro idioma, la mas cercana seria “Atencion
Plena”, ya que el Mindfulness es la capacidad intrinseca de la
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mente de estar presente y ser consciente en el momento determi-
nado en el que nos encontramos.

Para entender cdémo funciona la mente que divaga, el budismo habla
de “la mente de mono”, como metdafora de que la mente es como
un mono que va saltando de rama en rama, sin pararse en ninguna
parte. Este nivel mental se puede dar en cualquiera de nosotros, de
hecho, es habitual no tener la mente entrenada para calmarse, pero
sobre todo se muestra en los problemas de ansiedad. Algunos tips
desde el Mindfulness son los siguientes:

1. Invertir el orden en que haces las cosas. Permitete entrar en la
mentalidad de un principiante invirtiendo el orden en el que te secas,
vistes y te pones los calcetines y los zapatos por la mafiana. Esto ayu-
dard a tu mente a mantenerse al margen de tus rutinas automaticas
que son demasiado conocidas y, en cambio, te ayudard a mantenerte
presente en el momento de la tarea.

2. Escribe con la mano opuesta. Usa el mouse o cepilla tu cabello con
la mano opuesta.

3. Reorganiza tus libros. Ponlos en espiral, y organizalos por color.

4. Presta atencién a la experiencia completa de caminar. Témate un
momento para concentrarte en las sensaciones, los movimientos
pequeios y grandes que realizas al caminar, cémo los objetos se
mueven al lado de ti, la temperatura, el viento.

5. Presta atencién a la experiencia completa de la respiracién. Los
sonidos, sensaciones, olores (esta es una buena manera de entrar en
un estado meditativo profundo).

6. Cambia tu rutina; conduce de una manera diferente al trabajo, haz
una variacién en el trayecto, invierte el orden en que te preparas por
la mafiana y come algo nuevo para el desayuno. Cambia tu rutina
en cualquier momento que puedas.
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7. Juega el juego de la A a la Z. Mientras caminas en un area
urbana, trata de detectar todas las letras del alfabeto, en orden,
mientras caminas.

8. Detente periédicamente y sonrie. Toma conciencia de la respuesta
fisiolégica inmediata en tu cuerpo. Se siente muy bien, ;no?

9. Cuando te encuentres haciendo algo por costumbre, detente.
Comienza de nuevo y hazlo de otra manera. Puedes elegir como ha-
cer que la accién sea diferente

10. Toma una respiracién profunda. Mientras la retienes, nota y nom-
bra 5 cosas que puedes ver, sentir, escuchar, esto te ayudara a dejar
de prestar atencién en tus sensaciones internas y conectar con lo que
sucede fuera de ti.

Recomendaciones para las crisis de panico:

La crisis de panico es una de las peores sensaciones que una
persona puede pasar. A cualquiera le puede pasar, sea el mo-
mento que sea. Si en el contexto de pandemia, estas comenzan-
do atener crisis de panico o éstas han aumentado, te ofrezco las
siguientes recomendaciones:

1. Identifica lo que estas sintiendo, es muy importante que apren-
das a reconocer tus sintomas. En consulta acompafio a mis
pacientes a aprender a reconocer “el aura” que nos informa que
podriamos experimentar una crisis.

2. No te vas a morir. Tu organismo esté disefiado para tolerar esta
sensacion angustiante. Como sefalé anteriormente, nadie se ha
muerto por una crisis de pdnico, el miedo que sientes ocurre por-
que tu mente interpreta que te encuentras en una situaciéon de
peligro y ésta no distingue si es real o imaginada.

3. Respira. La hiperventilacién aumenta y prolonga la crisis; para
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evitar que, entre mas oxigeno, respira Gnicamente por la nariz;
concéntrate solamente en respirar; entran por la nariz 4 segundos
de aire, retén el aire por 4 segundos, salen por la boca 8 segundos
de aire.

4. Hablate. Cierra tus ojos y sigue concentrandote en respirar.
Recuerda que esta crisis pasard, a pesar de la angustia que sientes,
no existe un peligro real para tu organismo.

5. Silas crisis continGan, es muy recomendable que pidas ayuda a un
profesional. Cuando la causa es psicolégica, existen tratamientos
que son muy efectivos.

Para finalizar, me gustaria darte una orientacion si es que algun
familiar cercano es quien sufre de crisis de panico y no sabes
coémo ayudarle:

1. Reconoce la situacion. Trata de entender lo que la otra persona
estd pasando. Las personas con crisis de pdanico tienen ataques
repentinos y recurrentes de miedo, las crisis en si no son mortales
ni representan un peligro real.

2. Transmite tranquilidad. No podras ayudar a alguien en estado
de pdnico si td mismo te encuentras demasiado nervioso/a. Si in-
tentas mantener la calma, la persona que sufre la crisis percibira
contencién y proteccion.

3. Ofrece espacio. Si la persona siente que no puede respirar, quédate
cerca, pero da espacio. Bajo ninguna circunstancia le digas frases
como “todo estd en tu mente”, “estds exagerando” o “calmate”.
Decir que no hay nada que temer puede recordarle lo fuera de la
realidad que se encuentra y puede generar ain mds panico. Es
necesario que sepas que el miedo que siente esa persona es muy

real en ese momento.

4. Ayudale a respirar. Respira fuerte y lentamente, dile a la persona
que haga lo mismo, hasta que vaya reduciendo la hiperventilacion.
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5. Aplica frio. El frio ayuda a que la persona respire mejor y sienta
menos sensacion de ahogo. Prueba poner un pafio mojado frio
en su nuca, puedes también abrir la puerta del freezer para que la
persona respire aire frio.

6. ;Que si puedes decir? Puedes recordarle a la persona que la crisis
pasard y mencionar que estards ahi para ayudarle, por ejemplo,
puedes probar decir algo como “sé que estas asustado/a, esto
pasard, estoy aqui”.

7. Cuando pase la crisis. En las crisis de panico, la persona gasta mu-
cha energia, con lo cual se sentird agotada. Se recomienda realizar
alguna actividad relajante y tomar descanso.

Querido/a estudiante, espero que este capitulo te haya resultado de
utilidad y, principalmente pueda orientarte si te sientes angustiado/a
por experimentar ansiedad o crisis de panico. Me gustaria cerrar este
capitulo recordandote que la ansiedad es un estado modificable, por
tanto, que es temporal e incluso su intensidad varia. Esta desagra-
dable situacién puede afiadir una buena parcela de conocimiento
y aprendizaje sobre ti mismo y cuestionarte cudles son tus limites
reales y valorar el comenzar a establecerlos en tu relacién con los
demas y por supuesto, contigo mismo/a.
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EsTtaAMOS EN PANDEMIA Y ME SIENTO
DEPRIMIDO/A, $COMO SALGO DE ESTO?

PATRICIA PEREZ MARINKOVIC

SCUCHAR EL CONCEPTO DE SALUD MENTAL EN LA ACTUALIDAD ES

bastante comdn en el dmbito universitario de nuestro pais,
porque afortunadamente a partir del afio 2018, se canalizé una de-
manda masiva, organizada, contundente y responsable en forma de
movimiento estudiantil, que dio cuenta de las dificultades emocio-
nales y psicolégicas con las que deben lidiar los estudiantes en esta
etapa de sus vidas. Esto ha permitido visualizar con mayor nitidez
la importancia de generar psicoeducacién en nuestra poblacion en
general y muy especificamente en nuestro estudiantado.

Una labor importante a realizar es des-estigmatizar las dificultades
que todos/as presentamos en algiin momento en el @mbito psicolégi-
co. Esto porque fundamentalmente la vida o la existencia, se maneja
en un plano de polaridad o dualidad, lo cual es una ley tanto interna
como externa. Existe entonces, el dia y la noche, lo dulce y lo amargo,
larisay elllanto, el éxito y el fracaso, el frio y el calor, el amor y el odio,
el bieny el mal, la vida y la muerte, etc. Y en medio de esta polaridad
se despliegan muchos matices que van diferenciando de manera sutil
cada estado emocional y cada vivencia.

Al verlo de este modo, no es dificil comprender que en nuestra vida,
habré momentos de intensa satisfaccion, asi como de intensa insa-
tisfaccién, pasando por estados intermedios entre uno y otro polo. En
este contexto, efectivamente, todos/as nos sentiremos complicados
emocionalmente en menor o mayor medida en varios momentos de
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nuestra vida, y eso es normal y esperable. Es por ello que educarnos
en aquellos aspectos fundamentales de nuestro funcionamiento psi-
colégico, no sélo es deseable, sino que prioritario. Des-estigmatizar
la salud mental y colocarla mas bien en el @mbito del bienestar psi-
colégico, nos permitird acceder de manera natural a conocimientos
fundamentales de esta drea del conocimiento, promoviendo masiva-
mente el autoconocimiento y a pedir ayuda rapidamente cuando lo
requiramos, evitando de este modo, al igual que en el area de la salud
fisica, llegar a estados de trastornos mas complejos.

En el contexto de la salud mental, desde hace varios afios ha surgido
con fuerza desde diversas areas disciplinarias vinculadas al desarrollo
humano, un movimiento que busca como destino del hombre/mujer
la felicidad. Si bien es cierto, aporta elementos concretos para tra-
bajar los estados de dnimo y conectar con una emocionalidad de
positivismo, lo cual siempre es un aporte; también es cierto, que ha
podido confundir a muchas personas, implantando en sus psiquis la
obligatoriedad de “ser felices”. Pero... ;qué es ser felices? esa pregun-
ta da para mucho... el problema es que si entendemos la felicidad
como ausencia de problemas, obstaculos y sufrimientos... entonces
estaremos guiando nuestro destino por una utopia, algo inexistente.
Felicidad entendida como el polo positivo de la vida, en ausencia del
polo negativo, es pasaporte seguro a todo lo contrario, es decir, a
la infelicidad.

Cuando colocamos la felicidad como una meta y no més bien como
un estado, corremos el riesgo de entrar en pensamientos de insatis-
faccion e inconformismo que detonaran rapidamente estados emo-
cionales que nos impliquen malestar. No se trata de ser conformistas,
sino, de ser realistas. Trabajar por lo que deseamos y queremos lograr,
por aquello que queremos cambiar, es parte del sentido de vida de
todos/as nosotros/as y es lo que nos motiva a dedicar nuestra energia
diaria a nuestros proyectos y a las metas que deseamos alcanzar. No
obstante, creer que todo serd maravilloso tanto en el camino a ese
logro como en el cumplimiento final de esa metaq, es francamente un
autoengafio. Lo cierto, es que habrd momentos muy felices, otros de
emocionalidades mas planas y otros francamente dificiles. Aceptar
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esta realidad es parte del proceso de madurez psicolégica, en la cual
nos vamos dando cuenta que las cosas més habitualmente de lo que
quisiéramos, no son tal cual como esperdbamos... no obstante, esta
madurez nos permite adaptarnos, regulando expectativas y de igual
modo estar satisfechos con lo que hemos logrado y coémo se han
podido dar las cosas.

Durante la etapa de vida universitaria, hay tantas cosas que no ocu-
rren de acuerdo a lo esperado y otras tantas que si, incluso superando
a veces nuestras propias expectativas y otras varias que ni siquiera
teniamos presupuestadas y nos entregan alegrias importantes. ;Y
por qué ocurre esto? simplemente porque la vida es asi... Para nadie
es una novedad que la vida es misteriosa, que nos lleva por procesos y
caminos que esencialmente son inciertos, pero que también nos otor-
ga margenes importantes de accién, pudiendo entonces ir cocreando
con este misterio que llamamos vida, un camino y una historia para
nosotros/as mismos/as.

Este misterio y desafio que implica el vivir, actualmente ha quedado
mas que manifiesto con la emergencia sanitaria que estamos vivien-
do en relacién a la pandemia provocada por el SARS Cov-2. Todas
nuestras rutinas se trastocaron, muchos de nuestros proyectos se
cayeron o debieron ser repentinamente modificados y readecuados.
Es obvio que para nadie el afio 2020 fue como esperaba que fuera...

Esta situacién tan ajena a nosotros/as, tan relacionada (hasta la
llegada de la pandemia) mas bien a la ciencia ficcién, nos enfrenté a
la dura realidad que la vida nos puede cambiar en un segundo y que
independiente a nuestra rabia, incredulidad, negacién, rechazo, mie-
do, frustracion, pena, impotenciq, etc, la situacién esta ahi, presente,
instalada y mas adn... pidiendo nuestra aceptacion por el tiempo
que dure. La aceptacion, que es un trabajo terapéutico coman en
psicologia, implica el observar lo que esta ocurriendo afuera de noso-
tros, es decir en la realidad externa y hacernos conscientes de lo que
esa realidad nos provoca internamente a nivel psicoldgico, es decir,
;qué pensamos de aquello?, ;qué emociones nos gatilla?, al hacerlo,
entramos en nuestra realidad interna, que es el Gnico lugar en donde
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podemos controlar la situacién cuando hemos perdido el control so-
bre la realidad externa. ;Pero como aceptar lo inaceptable?, conec-
tando con la humildad, rendirnos respetuosa y amorosamente ante
aquello que no podemos cambiar, y aceptar que nuestro poder no es
ilimitado, que hay muchas otras creaciones y realidades externas a
nosotros/as que muchas veces limitan e incluso impactan fuertemen-
te nuestra vida y por supuesto el cumplimiento de nuestros deseos.

La humildad es comprender que hay momentos en que nuestra
capacidad de incidir para provocar un cambio externo es minima
o francamente nula y que también hay momentos en que nuestra
capacidad de incidir, accionar, modificar una realidad externa es muy
potente. Ser capaces de diferenciar entre esta polaridad de situacio-
nes, es parte de la sabiduria que se va adquiriendo y desarrollando
con el tiempo; por supuesto apoyada por la motivacién personal de
cultivar el mundo interno a través del auto conocimiento.

;Qué nos ha mostrado entonces muy fuertemente la pandemia?,
pues que es muy importante posicionarse desde una actitud de hu-
mildad, aceptando “lo que es en este momento”, que por supuesto no
significa que serd@ inamovible y eterno en el tiempo, sino que es una
realidad en el HOY, en el presente y hay que aprender a vivirlo como
tal, como una situaciéon de vida en este momento.

Para poder llegar a ese estado de humildad y aceptacién es bastante
sano que primero nos permitamos experimentar todas las emociones
que nos surjan en relacién a nuestra oposicion a “lo que es”. ;Tuviste
que vivir un 4° medio en formato online, distanciado de tus compa-
fieros/as y con la tremenda frustracién de no poder vivir en plenitud
ese (ltimo ano de colegio y despedirte de manera presencial de esa
etapa de tu vida?, ;Tuviste que enfrentar un ingreso a la universidad
en modalidad online, teniendo que responder a asignaturas que nun-
ca antes tuviste, conformdndote con una escasisima si no inexistente
socializacién con tus compafieros/as de universidad?, jte ocurrié que
si bien ya conocias a tus compafieros/as pero que en el formato de
clases online te ha resultado muy dificil mantener el vinculo y te has
sentido muy solo/a?, jte tocé vivir el contagio por covid 19 de alguno
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de tus familiares mas significativos o incluso ti mismo/a contrajiste el
virus? ;Has debido afrontar la dolorosa experiencia del fallecimiento
de un ser querido en este periodo?, ;ha sido parte de tu realidad el
que tu madre, padre o ambos quedasen cesantes durante la pande-
mia, colocando en jaque a la familia en términos econémicos?, ;te ha
pasado que tu rendimiento y concentracién en relacion a tus estudios
ha sido algo dificil de manejar?, ;te ha tocado afrontar una ruptura
amorosa durante el periodo de cuarentena en pandemia?, ;has vivido
la experiencia de sentir que algunos de tus vinculos afectivos se han
deteriorado en este periodo y han implicado un distanciamiento en
alguna de tus relaciones?, ;te ha ocurrido algo especialmente trau-
madatico y doloroso en este tiempo? Estas y otras situaciones vividas
durante este periodo de confinamiento, incertidumbre y virtualidad,
sin duda, han generado importantes cambios no sélo en nuestras
vidas, sino también en nuestros estados de animo.

En este contexto tan complejo, la depresion (que por supuesto no es
una novedad en nuestra sociedad), ha golpeado con mayor fuerza
en estos momentos, afectando no sélo a quienes ya cursaban este
trastorno y el cual se ha visto exacerbado, sino también a quienes,
sin presentar sintomatologia anterior, han tenido mayores dificulta-
des de adaptacioén con esta realidad que nos impuso la pandemia y
comenzaron a cursar un cuadro depresivo.

Estar tristes, con dnimo y energia fisica baja, decaidos/as, incluso
apdticos/as, es absolutamente esperable en la situacién que hemos
vivido y de la cual no tenemos certeza de cudndo acabard. Esto no
configura en si mismo un cuadro de depresién. La depresion es un
trastorno del Gnimo en el cual quien la padece se siente triste la ma-
yor parte del tiempo, perdiendo interés por las actividades que antes
le generaban placer, pudiendo sentir ansiedad, sensacién de fatiga o
pérdida de energia a diario, irritabilidad, suefo excesivo o insomnio,
dificultades de concentracion. Puede sentir también temor, sensaciéon
de inutilidad y culpa, ademds de pensamientos desesperanzadores
acerca de la vida en general y de la propia en particular. Cuando
varios de estos sintomas se presentan de manera sostenida por mas
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de 2 semanas, la persona comienza a experimentar un deterioro
significativo en su vida, tanto a nivel personal, social como familiar.

Si estés experimentando varios de estos sintomas con la tempora-
lidad descrita, es fundamental que tomes acciones de autocuida-
do que impliquen solicitar ayuda especializada. La mayoria de la
universidades de nuestro pais cuenta con un sistema de asistencia
psicolégica a sus estudiantes, por lo que es importante que consul-
tes a la brevedad; si lo haces, te estards haciendo cargo de manera
responsable y madura de tu problematica, porque la depresiéon debe
ser tratada y por cierto, es un estado que en la mayor cantidad de
los casos cuando no existe otra comorbilidad psiquidtrica, es abso-
lutamente reversible y ain asi, ante la presencia de otro trastorno,
puede llegarse a manejar bastante satisfactoriamente. Si no existe
ese apoyo en tu universidad, acude a un sistema de salud pablica o
privada, solicitando atencién con un/a especialista en salud mental
(psicélogo/a o psiquiatra). Si eres estudiante de la Universidad de
Santiago de Chile, busca apoyo en la Unidad de Promocién de la
Salud Psicolégica, que es la unidad especializada en atencién psi-
colégica, en este lugar hay un nimero significativo de profesionales
especializados en tratamientos psicolégicos a universitarios o acude
al centro de salud de nuestra universidad, en donde el area de salud
mental podra darte apoyo a través de psiquiatras.

Mientras ello ocurre, existen acciones que puedes llevar a cabo para
tu autocuidado y manejo del estado de animo depresivo en el que
pudieses encontrarte.

Medidas de autoayuda

e Readliza una evaluacién de tu situaciéon actual, comprometiéndote
con un proceso reflexivo que te permita determinar qué situacio-
nes son las que te estan provocando este estado de Gnimo. Revisa
cudles son aquellas areas de tu vida en las cuales te sientes muy
insatisfecho/a y qué cosas te dices a ti mismo/a (pensamientos)
respecto a dicha situacién.
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Evalla si estas dreas de insatisfaccion radican en realidades exter-
nas a tiy qué control e incidencia tienes sobre ellas. Si determinas
que hay cosas que puedes hacer para cambiar la situaciéon o me-
jorarla en alguna medida, entonces realizalas. Si son complejas
y requieren un proceso, entonces ordena en tu mente y organiza
en un listado los pasos a sequir para poder generar esa modifica-
ciéon. Ej. tener una conversacion respetuosa y sincera con alguna
persona con la cual te sientes conflictuado/a; poner limites en
algunas relaciones; aprender a respetar los destinos individuales
de tus seres queridos y evitar sobre involucrarte en problematicas
vinculares familiares que te agobian; aceptar situaciones que no
puedes modificar y en las que necesitas gestionar la aceptacion,
etc. Si tu andlisis te lleva a tomar consciencia que la problematica
radica en tu interior, anota en un listado aquellos aspectos de ti
mismo/a que te generan conflicto, ej. baja autoestima que limita
la conexion con tus potencialidades y empoderamiento; desorien-
tacién respecto a lo que deseas construir para tu vida, tendencia
a abordar la vida y las relaciones con expectativas exacerbadas,
tendencia a mirar la vida desde un prisma pesimista y derrotista,
baja tolerancia a la frustracién, timidez exacerbada, vergliienza
de ti mismo/a, estar estancado/a en un duelo no resuelto, sentirte
atrapado/a en una adiccién a sustancias; etc.

Una vez que hayas realizado este ejercicio de introspeccion, re-
flexiona acerca de cudles son las cualidades y fortalezas que has
podido poner en préctica durante tu vida en el pasado y que te
han ayudado a salir adelante frente a variadas situaciones adver-
sas. Recuérdalas y anétalas.

En relacién a la o las problematicas puntuales que hayas determi-
nado que generan tu estado de dnimo depresivo, pregintate de
qué forma crees que podrias salir de ese sufrimiento. Intenta que
las acciones que determines importantes, dependan de ti y no de
terceros. Ej. pensar que la accién que deberias hacer para sentirte
mejor es escribirle a tu ex pareja (quien terminé la relacién de
forma definitiva) para convencerle de regresar contigo, no te em-
podera, sino que mas bien perpetia tu estado depresivo. En este

189



GUIA DE SUPERVIVENCIA PARA ESTUDIANTES EN PANDEMIA

caso, lo sano seria aceptar que la relacion termind y hacerte cargo
del proceso de duelo que conlleva. Escapar de las idealizaciones
y revisar en tus recuerdos todos aquellos momentos que fueron
complejos y dificiles de sobrellevar en la relacién, ya que sin duda,
éstos son parte de las sefales que indicaban que la relacién no
tenia futuro.

e Intenta aferrarte a una esperanza, por minima que sea, ya que
este estado de cosas no serd eterno y en algin momento pasaran.
En estos casos siempre ayudan las creencias religiosas o espiri-
tuales que puedas tener. Si no las tienes, animate a buscarlas. No
necesitas adherir a nada en particular, solamente explora creen-
cias que te resulten afines y que te puedan proveer de un soporte
espiritual de esperanza y fe.

e Pon atencién a la higiene de tu suefio, si estas cursando un cuadro
depresivo es muy probable que estés con importantes dificultades
para tener un suefio adecuado y reparador, lo cual no hace mas
que agravar el cuadro. En este sentido es prioritario recuperar un
ritmo del suefio adecuado, ademds de mejorar su calidad. Si notas
que tu suefio estd alterado, teniendo importantes y frecuentes epi-
sodios de insomnio es fundamental que consultes a un/a psiquia-
tra o en su defecto, en primera instancia con un médico general.

e Evita caer en la tentaciéon de gestionar tus emociones a través del
consumo de alcohol u otras drogas. El alcohol puede confundir-
se con un estimulante, ya que inicialmente puede proporcionar
sensaciones de relajacion, desinhibicién y euforia, no obstante, en
realidad tiene un efecto depresor del Sistema Nervioso Central,
afectando entre otras cosas la percepcion, el pensamiento I6gico,
la concentracién y la capacidad de autocontrol. Es por ello, que
los pensamientos que podemos tener bajo los efectos de la sus-
tancia son distorsionados, acrecentando después de un rato las
emociones negativas. Todo esto genera alteraciones que propician
la aparicién de cuadros depresivos o agravandolos si ya existen
previamente, conllevando adicionalmente el riesgo de generar
una adiccién de dificil manejo. Si sientes que tu nivel de ansiedad
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y angustia es elevado y requieres tranquilizarte, consulta a un psi-
quiatra o médico general, quien podra orientarte en relacién a las
mejores alternativas de tratamiento para ti.

e Elige a una persona criteriosa en la cual sientas que puedes confiar
y compdartele tus sentimientos y dificultades para afrontar lo que
estds viviendo; siempre una mirada externa, puede ser un aporte
para ver las cosas desde otra perspectiva

e No esperes a estar animado/a para realizar acciones que te ayu-
den arecuperarte, ya que la voz interna de la depresién te dird que
postergues todo para cuando tengas mds energia. Lo cierto es que
si comienzas a dar pequefios pasos para movilizarte te daras cuen-
ta que la depresion se va acotando a espacios mas reducidos de tu
mente y comienzas a ganar energia. Puedes probar inicialmente

“obligdndote de manera amorosa” a levantarte a una hora deter-
minada, ducharte, vestirte y salir a caminar un rato para despejar
la mente. También puedes buscar y leer algan libro de autoayuda
para ayudarte a comprender tu estado y qué acciones puedes
llevar a cabo. Seria muy recomendable buscar charlas en internet
realizadas por psicélogos/as, psiquiatras o personas que trabajen
en el area de salud mental (verifica las trayectorias profesionales),
que te aporten contenido, conocimiento y motivacién para salir de
esa emocionalidad de tristeza, desgano y desesperanza. Incluye
en tu rutina semanal escuchar masica alegre y energética y/o
mirar alguna pelicula cuyo contenido te pueda generar bienestar.
Seria ideal que te impusieras realizar algin tipo de actividad fisi-
ca, aunque sea a muy pequefia escala, ya que es sabido que es
una excelente ayuda para contrarrestar los estados de depresion.
Proponte salir del aislamiento vincular (si estas en él) y socializa
en algunos momentos con tus amistades y/o familiares. Si bien
estamos con las limitaciones que ha impuesto la pandemia, de
igual modo y afortunadamente contamos con la tecnologia que
nos ayuda a mantenernos conectados aunque sea a la distancia.

e Ponte metas para cada dig, inicialmente, pequefias metas y con-
forme avances, metas mas grandes, de acuerdo a tus posibilidades.
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Vive el dia a dia de la mejor manera que puedas y reconoce tus
logros y avances en la medida que los vayas teniendo. Es muy im-
portante que si no logras realizar lo que te propusiste, no te culpes
ni te enrabies contigo. Es probable que si esto ocurre, requieras
tomarte algo més de tiempo o solicitar ayuda a un/a amigo/a
para que te apoye. En esta etapa y en cualquier otra, no descartes
solicitar asistencia de un especialista en salud mental para que te
acompafie en el proceso.

e Preoctpate de tener una higiene mental, desechando todos aque-
llos pensamientos que en lugar de animarte realizan precisamente
el trabajo contrario. Nuestro estado emocional esta en sintonia
con lo que estamos pensando, por lo tanto, donde colocas tu aten-
cion, alli estas situado/a emocionalmente. Si colocas tu atencion
en limpiar tu mente a diario, de todas aquellas voces internas que
invaden con sus relatos téxicos, repetitivos y obsesivos, sin duda
podrds ir generando un espacio para nuevos pensamientos, mas
benignos, amorosos y esperanzadores.

¢ No le temas a los “No” de la vida, a esas diversas situaciones en
que pareciera que la vida no nos otorga aquello que deseamos, e
intenta construir una mirada existencial personal en la cual pue-
das comprender que esos “no”, por dolorosos y frustrantes que
sean, muchas veces son el desvio a lugares y vivencias que acaban
siendo muy significativas y satisfactorias para nosotros/as.

e Evita preguntarte: ;por qué me pasa esto a mi? (en relacién a
alguna vivencia compleja) y mds bien, intenta confiar en que en
algin momento de tu biografia, més adelante en el tiempo, po-
dras encontrarle un sentido y muy probablemente te dar@s cuenta
de cémo te has fortalecido e incluso, en algunos casos, cémo esa
vivencia dolorosa se constituye en un motor potente para direccio-
nar el proyecto personal de vida. Es dificil ver eso en el momento,
porque el despliegue de la historia requiere de un tiempo y un
espacio, tanto en lo externo como en lo interno. Sin embargo, con-
sidera siempre, que la vida sin excepciones tiene la maravillosa
capacidad de reacomodar todo y que los seres humanos somos en
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esencia resilientes, con una capacidad de superacion y adaptacién
impresionante.

Recuerda siempre que en dltima instancia la prioridad fundamen-
tal en tu existencia es tu propia vida, no escatimes en esfuerzos ni
en acciones para proveerte el bienestar psicoldégico que te mereces,
y afronta la vida con humildad, fortaleza, aceptacién y confianza.
Estas caracteristicas a considerar y aplicar en los momentos difi-
ciles, son sin duda valiosos recursos y llaves maestras para llevar
constantemente como parte de nuestro equipaje bésico y de pri-
mera necesidad en la valija de nuestro vigje por la vida.
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CUANDO EL TEMIDO FANTASMA DEL SUICIDIO
GOLPEA A LA PUERTA

PATRICIA PEREZ MARINKOVIC

URANTE EL CONTEXTO DE LA PANDEMIA DEL SARS COV-2 QUE HEMOS

debido enfrentar y producto del confinamiento, la incertidum-
bre, la soledad, la exigencia de adaptacién a nuevas formas de fun-
cionar en lo laboral y/o académico, la pérdida de las rutinas diarias,
los cambios y dificultades en los ritmos del suefio, la obligatoriedad
de sostener convivencias inusualmente extendidas con la familia o
por otro lado, el distanciamiento de personas significativas y un gran
listado mas de situaciones diferentes; una gran cantidad de personas
a nivel mundial ha sentido un deterioro significativo en su salud men-
tal, siendo reconocido tanto por los medios de comunicacién como
por los organismos de salud piblica, como un aspecto relevante a
considerar en esta situacion, de tal modo de mantenernos alertas
frente a los posibles riesgos.

Incluso algunos medios de comunicacién le han llamado: la cuarta
ola de la pandemia, debido al fuerte impacto que puede tener en
nuestra salud mental con las consecuencias que esto puede implicar
tanto a nivel personal, familiar y social.

En este contexto, podemos esperar efectivamente el surgimiento de
una gran cantidad de sintomatologia y trastornos psicoldgicos de
menor o mayor gravedad, que afecten de manera considerable a la
poblacién en general. Para quienes trabajamos en el area de la salud
mental, no es novedad que el nimero de consultas en esta area ha
aumentado durante la pandemia y que también han aumentado el
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nimero de acontecimientos vitales estresantes en las vidas de los/
as estudiantes.

En definitiva, este periodo ha generado un importante nivel de estrés,
el cual puede sumarse a situaciones complejas previas y/o a nuevos
escenarios en nuestra vida personal. Aunque poco se hable, la verdad
es que cuando nos referimos a deterioros o agravamientos en salud
mental, el mayor fantasma y la escena catastréfica que surge en
nuestras mentes es el riesgo del suicidio.

Hablar de suicidio resulta ser un desafio en una sociedad en que
dicho tema, a pesar de ser un grave problema de salud publica, esta
bastante invisibilizado. Sin duda es una temética que nos resulta
compleja y la sola palabra nos suele conectar con el miedo, el tabd,
la verglienza y el desconocimiento. Por supuesto esto no es una rea-
lidad solo en Chile. Las cifras de suicidio son alarmantes; segin datos
de la ocDec del afio 2017 Chile presenta una tasa de suicidios por
cada 100.000 habitantes, de un 10.7 %.

El Ministerio de Salud (MINSAL) de nuestro pais reconoce 1.800 casos
anuales de suicidios; si hacemos una estimacion, esto implica que
5 personas mueren por esta causa diariamente, es decir alguien se
suicida cada 4 horas y 48 minutos en Chile. A esta lamentable cifra,
debemos agregar que, segiin datos de la oMs, a nivel mundial el suici-
dio es la segunda causa de muerte en personas entre los 15 a 29 afios.

En relacion a estas cifras, en nuestro pais el Ministerio de Salud ha im-
plementado algunos programas de prevencién en la temdatica, pero
lo cierto es que estamos adn muy lejos de hacernos cargo del tema
de manera integral de tal modo de generar un impacto significativo.
En este sentido, perder el temor a hablar de suicidio y visibilizarlo
de manera masiva, propiciando psicoeducacién en el tema, es sin
duda lo que permitird hacer frente a este terrible flagelo que tan-
to sufrimiento genera en sus victimas (suicidas) como también en
sus cercanos.
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Esto porque por cada suicidio al menos 6 o 7 personas cercanas al
suicida (supervivientes), quedaran fuertemente afectadas, con im-
portantes secuelas emocionales y el desafio de un trabajo de duelo
de dificil gestién, transformé@ndose ademads estos supervivientes en
poblacién de riesgo, razén por la cual resulta prioritario abordar esta
problematica de manera directa e integral en los diversos grupos
de riesgo. Estos supervivientes se quedan generalmente muy solos,
debiendo lidiar de forma constante con sentimientos de culpa y ver-
glienza frente al resto de la sociedad. Todo esto en el contexto de una
terrible vivencia en relacién a una pérdida extremadamente violenta,
la cual muchas veces resulta inexplicable para los supervivientes y en
todos los casos, traumatica; implicando a partir de dicho evento un
drastico, inevitable y desgarrador cambio en sus vidas.

Los/as profesionales en salud mental que trabajamos en el dmbito
universitario, sabemos que los diagndsticos que mds se repiten en
las consultas psicolégicas de esta poblacién, son los trastornos de
ansiedad y los trastornos depresivos. Al respecto, hemos visto con
preocupacién un aumento de la ideacién suicida en nuestros estu-
diantes durante los Gltimos afos, lo cual necesariamente nos pre-
senta el desafio de abordar de manera explicita el tema en nuestras
comunidades universitarias.

En esta lineq, si queremos abordar esta problematica, necesitamos
como sociedad y comunidad atrevernos a hablar de este tema, quitar
el tabq, ya que, con ello sin quererlo, colaboramos a estigmatizar la
enfermedad mental y el suicidio. El silencio del que ha sido objeto
el tema ha dejado absolutamente solas a las victimas y sus super-
vivientes. El efecto contagio que tanto hemos escuchado a lo largo
de los afios y que ha sido el argumento fundamental para silenciar
el tema, resulta contraproducente ya que anula toda posibilidad de
abordar la tematica de forma directa y generar prevencion en ella. Es
por esto que visibilizarlo, hablar de suicidio de manera responsable
(descartando el morbo y los antecedentes innecesarios), educar en la
tematica, es en definitiva lo que permitird que se pierda el temor a no
tener las herramientas para hablar de ello y tomar la decisién de abrir
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socialmente el tema para abordar este problema que nos aqueja. Sin
duda, hablar de suicidio permitird generar mayor conciencia respecto
a la gravedad del tema y permitird que quienes estan en riesgo, ten-
gan la posibilidad de recibir un apoyo, ya sea de sus cercanos y/o de
los profesionales del area.

En este sentido, es fundamental, hacernos cargo como sociedad y
comunidad universitaria, de educarnos tanto a nosotros mismos en
la tematica, como a nuestros/as estudiantes, esto con la finalidad
que adquieran herramientas que les permitan ir gestionando sus
mundos internos, ayudandoles a conocerse a si mismos y a transitar
por la dificil etapa del desarrollo que enfrentan.

Es importante también ensefiar a nuestros estudiantes, una mirada
mdas realista de la vida, en la cual se acepte que estd compuesta de
una polaridad, y que existen aspectos maravillosos y satisfactorios
y otros muy dificiles y frustrantes, y hay que aprender a lidiar con
ambos. En este sentido, es relevante no sobreprotegerlos y ayudarlos
a enfrentarse a un mundo que nos guste o no, implica varios momen-
tos de traspié y dolor.

La invitacion entonces es: atrevernos a hablar de suicidio, ya que es la
Unica posibilidad de generar una prevencién real. Nadie se va a suici-
dar por escuchar esa palabra, sino mas bien, si la persona lo ha esta-
do contemplando como una posibilidad, puede decidir pedir ayuda.

¢Es posible prevenir?

Si, lo es, ya que dentro de este tema que posee tantas aristas com-
plejas, se cuenta con informacién relevante para la prevencién. El
conocer que existen factores de riesgo, protectores y precipitantes del
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riesgo suicida, permite generar programas de prevencion sostenida
y contundentes.

Pero mas alla de la informacién técnica a la que podamos acceder
en la tematica (al final de este capitulo se entregan referencias de
material técnico en el tema), resulta fundamental aproximarnos a lo
gue ocurre en una persona cuando comienza a visualizar el suicidio
como la Gnica solucién a su problematica.

El poder comprender la realidad de quien ha tenido una conducta
suicida y que ha sobrevivido a dicha experiencia, facilita el poder
comprender de alguna manera, desde un relato veridico y potente, el
nivel de sufrimiento, desesperacién y desesperanza que experimen-
tan estas personas, en donde en algunos casos el Gnico momento
de alivio en sus vidas cotidianas puede llegar a ser cuando estén
dormidos (en el caso que puedan conseguir dormir) y en donde el
despertar implica comenzar a experimentar nuevamente el infierno.

Una persona que atenta contra su vida, en realidad no esta ejercien-
do dicha acciéon desde la libertad, ya que en realidad lo que desea no
es morir, sino mas bien, escapar, descansar de una realidad emocio-
nal que le resulta insoportable. Sin duda alguna, si la persona pudiese
gestionar su emocionalidad y su padecimiento de tal forma de poder
vivir de otra manera, de manera menos dolorosa, su decision, con
toda seguridad, seria muy distinta.

El 90% de quienes llevan a cabo esta conducta, ya sea suicidio consu-
mado o intento de suicidio, presenta un trastorno mental, y de éstos,
un 70% hacen su primera aparicién en la infancia y/o adolescencia. El
lidiar con un trastorno mental que hace el dia a dia insufrible, tanto
para la persona que lo padece de forma personal, como para quienes
estdn a su lado y conviven el dia a dia con ella, implica un desgas-
te importante y la impotencia de carecer de las herramientas para
afrontar el padecimiento de su ser querido.

Sin embargo, el otro 10 % no presenta dicha condicién y ain asi, caen
en un estado tal de desesperacion, producto de algin o algunos
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eventos desencadenantes que desbordan su integridad psiquica y
en un acto impulsivo toman la decisién de quitarse la vida.

En ambos casos, la educacion emocional en todos los niveles
educativos es una accién preventiva que permitir@ entregar herra-
mientas de autoconocimiento y gestién emocional. En este punto,
cabe sefialar que resulta muy interesante observar en los procesos
psicoterapéuticos cémo los supervivientes que en algin o algunos
momentos tuvieron una conducta suicida pueden ir entendiéndose
mdas a si mismo/as, comprendiendo lo que les ha pasado, lo que les
ha llevado a dicha conducta e ir gestionando ese mundo interno. El
aprender como identificar esos diGlogos internos que les atormentan
y gatillan una serie de emociones intensas, y a raiz de esa identifi-
cacioén, aprender la capacidad de no acrecentarlos, de no darles pie
para que se apoderen de su mente, les resulta muy significativo en el
proceso terapéutico. De igual modo, es absolutamente necesario que
aprendan a reconocer cudndo requieren pedir ayuda externa para
hacerse cargo de un problema que les estd generando emociones
dificiles de controlar.

Qué hacer si estoy pensando en suicidarme:

Si te encuentras en esta delicada y peligrosa situacién, implica que te
has estado sintiendo muy mal probablemente desde hace bastante
tiempo, o que han ocurrido recientemente fuertes eventos en tu vida,
provocando intensos sentimientos de insatisfaccion con la vida que
llevas o la que te toca afrontar a partir de dichos eventos.

Tienes sentimientos de soledad (aunque estés acompanado/a), triste-
za, amargura, desolacion, ira (explicita o reprimida), impotencia por
no poder modificar algo de tu entorno y la incapacidad de modificar
tus percepciones y sentimientos en el momento actual. Seguramente
también tienes serios problemas para dormir y lograr descansar tan-
to fisica como emocionalmente. Puede haber muchos pensamientos
obsesivos o bien, dependiendo de la gravedad y etapa del cuadro
en el que te encuentres, puedes estar sintiéndote bloqueado/a y sin
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ninguna salida a tu situacién, obsesiondndote Gnicamente con la
idea de terminar con tu vida. Esto que te ocurre se le llama en suici-
dologia: la visién tanel, la cual implica que tu percepcion se estrecha
y ves el suicidio como una Gnica salida posible. Puede que la sintoma-
tologia descrita ya estuviese presente desde hace algin tiempo y se
haya exacerbado en este dificil contexto de pandemia, o que se haya
presentado este Gltimo tiempo en relacién directa a las vivencias que
has tenido durante estas Gltimas semanas, meses o el Gltimo afio.

Lo cierto es que, si lo has estado considerando desde hace algin
tiempo, es porque sientes que el abanico de opciones con el que
cuentas para cambiar la situacién que te hace sufrir de manera ex-
trema, es cada vez més estrecho, llegando incluso a sentir que tu
Gnica opcion es la muerte. Pero también, es seguro que tienes dudas
de dar ese paso, porque una parte tuya intuye que si atentas contra
tu vida, no hay retroceso, es definitivo, sin retorno... desolador... Esa
ambivalencia que sientes de, por un lado, querer terminar con ese
dolor pero también de tener miedo a ese paso, porque sabes que no
tiene retorno, es la emocion a la que debes prestar atencion. Esta
ambivalencia, surge, porque en lo mas profundo de ti, sabes que es
una decisién definitiva para enfrentar un problema temporal.

Esta ambivalencia te muestra que, en realidad, no deseas morirte,
sino que lo que deseas es poder aliviar el sufrimiento extremo al que
has estado expuesto/a. Sin duda, si pudieses tener un mayor control
de lo que te esta destruyendo emocionalmente, no estarias pensan-
do en suicidarte.

¢;Pero... puedes tener un mayor control sobre la situaciéon?, de la ex-
terna puede que si o puede que no, pero lo que es seguro es que si
puedes tener un mayor control sobre ti mismo/a, sobre tu mundo
interno, puedes establecer fecundas conversaciones contigo para
comprender qué te esta pasando y por qué lo estds viviendo en una
magnitud tan dolorosa, ;por qué has llegado a este punto? También
puedes aprender a rescatar de ti todas aquellas fortalezas que has
adquirido en tu experiencia de vida y que pueden ayudarte a seguir
adelante. No es simple... por supuesto... de lo contrario, ya habrias
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echado mano a todo aquello, pero si se puede... ten por seguro que
se pueden elegir otras opciones y que ese dolor indescriptible que te
embarga en la actualidad, es pasajero y que puedes construir para ti
una vivencia interna mucho mdas amorosa y amigable.

Es fundamental que, si has llegado a este punto extremo de sufri-
miento, busques de manera urgente ayuda profesional (psicolégica
y/o psiquidtrica) y que también compartas lo que te esta ocurriendo
con alguna persona en la que sientas que puedas confiar. No te guar-
des para ti mismo/a tus pensamientos suicidas porque entonces te
quedas en una mirada sesgada de tu realidad.

En este momento de tanta confusién y emociones exacerbadas, es
muy importante que no decidas nada ahora; tdmate tu tiempo para
repensar lo que estds evaluando como posibilidad, ya que es preci-
samente esa ambivalencia que sientes, la que te estd conectando
con tu parte psiquica mas sana, siendo un hilo que busca aferrarte
a la vida, porque aunque td no lo sientas y no tengas consciencia de
ello, esa parte tuya, sabe que si optas por la vida, te estaras dando la
posibilidad de recuperarte y tomar un camino muy distinto a la deso-
lacién, no teniendo que renunciar a todas aquellas experiencias gra-
tificantes de la vida, que aguardan por ti en el futuro. Seguramente,
en diversos momentos de tu vida has sentido emocionalidad satis-
factoria y esperanzadora, esto es porque siempre las emociones son
transitorias, por lo que esta emocionalidad actual de absoluta deses-
peranza, también lo es... recuerda que siempre las crisis son transito-
rias. Es verdad que a veces duran mas tiempo del que quisiéramos o
del que sentimos que podemos aguantar, pero en definitiva, siempre
terminan acabando y dando paso a nuevas etapas.

Tal vez no lo veas con claridad en este momento, pero seguro que hay
cosas y/o personas importantes para ti en tu vida, y por las cuales
merece la pena sequir viviendo. No cambies tu destino y el de esas
personas de manera definitiva por una crisis transitoria.

Es probable que te parezca imposible continuar, no obstante, es im-
portante que te centres en el presente, y vayas poniéndote como
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meta lidiar con un dia a la vez, paso a paso, dia a dia, no proyectando-
te de momento al futuro, que en este instante, producto de tu estado
psicoldgico y emocional, te parece irresoluble.

Es deseable que en los dias en que te sientas mejor de dnimo, escri-
bas en una libreta personal, todas aquellas cosas y personas valiosas
para ti, no te centres sélo en el presente, sino que acude también alos
recuerdos de tu pasado para conectar con experiencias, proyectos y
afectos que has valorado. Tal vez varios de ellos ya no se encuentren
presentes en tu vida actual, no obstante, te pueden dar el impulso y
la fuerza que necesitas para recordar que asi como vamos perdiendo
algunas cosas y relaciones, también vamos construyendo y estable-
ciendo otras nuevas, de eso se trata la vida...de un camino de avan-
ce y cambio constante, lo cual nos permite experimentar y abrazar
muchas vivencias distintas a lo largo de nuestra existencia, en una
amplia mixtura que abarca toda la polaridad de nuestras vidas, tales
como la felicidad y el dolor. Lee estas notas en los momentos en que
te sientas mal, ya que seran un recordatorio de aquellas vivencias
satisfactorias que te ha dado la vida.

Sugerencias a seguir si estds en
riesgo inminente

A continuacién, se sefialan algunas de las sugerencias y orientacio-
nes para crisis suicidas de la aplicacion Prevensuic, desarrollada el
afo 2015 por la Fundacién Espanola para la Prevencion del Suicidio.

e No decidas nada ahora, tomate tiempo para evaluar bien las im-
plicancias de una decisién asi

e Recuerda que tu emocionalidad es pasajera, y que la vida, asi
como nos cambia a veces en un momento, también tiene la sabi-
duria para ir reacomoddandose a los nuevos contextos
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e Si estds tomando medicacién prescrita como parte de un trata-
miento de salud mental, no la abandones. Si ésta es parte del
riesgo, pidele a una persona de confianza que la administre por ti

e Busca compania y coméntale lo que te estd pasando, habla de
lo que estas pensando y sintiendo y pidele ayuda para buscar
apoyo profesional. Hazle caso a esta persona respecto a lo que
te aconseja

o Aléjate de cualquier medio o lugar en el que te puedas hacer dafio

e No consumas ningan tipo de alcohol y/o droga

e Acude a un centro de asistencia médica para ser evaluado/a y re-
cibir tratamiento. La mayoria de las universidades de nuestro pais
cuentan con apoyo psicolégico y psiquiatrico para sus estudiantes,
instancia en la cual puedes ser orientado/a y apoyado respecto a
tus necesidades de tratamiento

e Ten a mano teléfonos de personas que puedan ayudarte y a las
que puedas visitar si te sientes en riesgo

e Reconoce lugares o actividades que te puedan distraer y a lo/as
que puedas acudir

e Evita pensar en cosas que no te ayudan y que te hacen reforzar la
idea de suicidarte

e Piensa en cosas que te ayuden, tales como medidas de proteccién
y razones para vivir

Los pasos descritos anteriormente te ayudaran a controlar la conduc-
ta impulsiva en un momento de riesgo inminente. No obstante, es
importante detenerse en los Gltimos puntos, los que resultan de vital
importancia en la crisis que estas viviendo:

e Toma consciencia de qué cosas piensas y haces cuando tienes
ideas suicidas, esto te permitird establecer tus senales de alerta.
Date cuenta también de qué cosas piensas y haces cuando NO
tienes ideas suicidas. Anétalas. Esto es importante, ya que podras
diferenciar con mayor claridad cémo tus pensamientos desenca-
denan una serie de emociones en sintonia con los contenidos men-
tales. Esto fundamentalmente te permitird darte cuenta cuando
estés en una zona interna de riesgo suicida y poder protegerte,
reaccionando en coherencia con el autocuidado frente a esas
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sefales de alerta.

Cuando sientas que la mejor manera de acabar con tu sufrimiento
y cansancio es suicidandote, percibe también tu ambivalencia al
respecto y revisa tus razones para vivir, para ello es deseable que
escribas previamente aquellas razones que te has dado en aquellos
dias en que te has sentido mejor y mas tranquilo/a. A continuacion,
se sefialan algunas posibilidades basadas en la aplicacién Prevensuic:

e Esta situacién es muy dura, pero es pasajera

e No tomaré una decisién definitiva para un problema temporal

e Puedo con estoy buscaré la manera de fortalecerme para superarlo

e Sé que no puedo sentirlo en este momento, pero encontraré la
forma de disfrutar de la vida

¢ Realmente me doy cuenta que no quiero morir

e Me da miedo la muerte

e Seguro que hay otras maneras de solucionar mi problema, si no
puedo solo/a puedo pedir ayuda

e Lavida esta constituida de una polaridad y debo aprender a acep-
tar y asumir las partes dificiles de ésta

e Tengo miedo a lo desconocido, aquello con lo que pudiese encon-
trarme mas alla después de matarme

e También existe la posibilidad que no consiga matarme y podria
quedar con dafios y consecuencias severas que no quisiera tener
que afrontar

e El suicidio transgrede mis principios ideol6gicos y/o religiosos

También podemos agregar a este listado, otras razones para vivir:

Mi vida en el futuro no tiene por qué ser de la misma forma en

que es ahora

e ;Qué seria de las personas que quiero si me mato?

e No puedo provocar un dolor tan terrible a las personas que quiero

e No puedo permitir que las personas que quiero se culpen o las
culpen de mi muerte

e Es mentira que las personas que quiero estar@n mejor sin mi, en

realidad seré todo lo contrario
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e No tengo por qué perderme de las cosas buenas que seguramente
tendra que haber en algin momento en mi vida

e Siempre puedo pensar en razones para vivir y darle mas importan-
cia, en lugar de las razones para morir

e La muerte es inevitable en esta existencia, por lo que prefiero no
adelantar la mia y elegir vivir mi vida

e Sime mato, inevitablemente también moriran partes internas de
las personas que me importan y no quiero ser responsable de eso

e No dejaré que mi rabia y/o mi dolor me cieguen

e Mi ser querido fallecido/a no aprobaria una decisién de suicidio
de mi parte, sino que al contrario, querria que siga adelante y que
haga algo constructivo con mi vida

¢ No puedo estar seguro/a que si me mato estaré mejor

e En realidad, la culpa que puedan sentir con mi suicidio, quienes
me han dafado, no puede tener un costo tan alto para miy para
quienes quiero

e Penas de amor siempre ha habido para la mayoria de las personas,
mas temprano o mas tarde, pero también he visto que las perso-
nas vuelven a enamorarse en el futuro

e Que alguien no me quiera en su vida, no implica que yo deba
renunciar a todos los proyectos que he visualizado en algdn mo-
mento para mi vida

e Buscaré en la espiritualidad, respuestas y consuelo a mi dolor

e Siento que algo anda mal en mi y me cuesta asumir mi vida y mi
realidad, buscaré entonces ayuda, porque seguro que hay mads
personas que viven lo mismo que yo y que logran llevarlo de mejor
forma

e Buscaré ayuda para el malestar psicolégico que tengo y me daré
asi la oportunidad de mejorar de lo que sea que me esté pasando

e El suicidio no es romantico, es devastador para mi y los mios

e Seria demasiado fuerte que mi familia tuviese que lidiar a diario
con mi ausencia y sus recuerdos de mi

e Este cambio inesperado en mi vida lo vivo como terrible, pero se-
guro, seria ma@s terrible adn, el suicidarme

e Te invito a escribir otras razones para vivir, ya que éstas pueden
ser muy personales
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Es importante entonces, revisar aquello que te estd pasando y que
busques ayuda tanto en tu circulo cercano como en los profesionales
de tu universidad o sistema educativo. Puedes también recibir ayuda
y orientaciéon en SALUD RESPONDE al teléfono 600 360 7777 opcién 1.

Si eres estudiante Usach puedes contactarte a: ups.psicologica@
usach.cl y/o horascsalud@usach.cl en donde podrdas contar con apo-
yo psicolégico y/o psiquidtrico de manera totalmente gratuita.

No permitas que tu vida y la de aquellos a los que amas se ponga
en jaque por una emocionalidad momentanea. Busca informacion
que te motive a ser resiliente, concepto que alude a la capacidad de
superar la adversidad y recuerda que siempre habrd maés dias y nue-
vos periodos en los cuales podras vivenciar también el lado amable
de la vida.

Qué hacer si alguien de mi circulo
cercano o conocido tiene intenciones
de suicidarse

Es natural que asuste el verse enfrentado a una situacién asi, primero
porque dependiendo de la gravedad, puede ser bastante extrema y
segundo porque como poco se habla de suicidio y hay muchos mitos
en relacién al tema, es muy probable que no sepamos qué hacer en
un momento asi. Por ello es importante, conocer algunos mitos y
saber como reaccionar ante un evento de este tipo.
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Mitos acerca del suicidio:

De acuerdo a la Guia Practica Clinica de Prevencion y Tratamiento
de la Conducta Suicida (2011), los principales mitos en torno al
suicidio son:

e Hablar sobre el suicidio puede incitar a cometerlo. Lo cierto es
que hablar de suicidio de manera responsable reduce el riesgo de
realizarlo, ya que quita presion a la persona, aliviando su malestar
y sintiéndose acompafiada

e Quien dice que se va a matar, no lo hara. Lo cierto es que la
mayoria de los suicidios son precedidos por sefiales de alarma
y advertencias verbales y/o conductuales, por eso es importante
sensibilizarnos frente al tema, para estar mas alertas ante seiales
de advertencia. Cabe sefalar que sélo un escaso nimero de suici-
dios ocurre sin advertencia previa

e Quien se suicida tiene una enfermedad mental. Si bien es cierto la
gran mayoria padece de esta condicién, hay otro porcentaje que
no, por lo que el riesgo suicida no esta presente exclusivamente
en personas con algidn trastorno mental

e La persona con conducta suicida esta decidida a morir. En rea-
lidad, toda persona que esté plantedndose esta posibilidad, se
encuentra en una situacién ambivalente, queriendo por un lado
vivir y por otro morir. Esta ambivalencia permite apoyar a estas
personas emocionalmente, lo que puede dar tiempo para generar
una intervencién terapéutica

e So6lo profesionales de la salud mental pueden prevenir el suicidio.
Si nos educamos y perdemos el miedo a hablar de suicidio, todos
podemos ser agentes de prevencion

Sugerencias de afrontamiento ante el riesgo suicida de
un tercero:

De acuerdo a la Guia Practica Clinica de Prevencién y Tratamiento

de la Conducta Suicida (2011), las principales sugerencias de afronta-
miento ente el riesgo suicida de un tercero son las siguientes.
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Tomarse en serio cualquier manifestacién, amenaza o sospecha
de conducta suicida

Evaluar el riesgo en base a la situacién concreta y a los factores de
riesgo (Problemas de salud mental, factores psicolégicos y rasgos
de personalidad, intentos de suicidio previos acompafados de
ideacion suicida presente en la actualidad, enfermedad fisica o
discapacidad, factores genéticos, edad —principalmente adoles-
cencia y edad avanzada, sexo, historia familiar de suicidio, falta de
apoyo sociofamiliar, nivel socioeconémico y situacién laboral, etc)
Conservar la calma en la comunicacion

Mostrar empatia, preocupaciéon y comprensiéon con la situaciéon
No juzgar, criticar, ni dar sermones respecto a lo que esta sintiendo
la persona en riesgo

Hablar directa y claramente de la situacién con la persona en
riesgo. En estas conversaciones valorar: como se siente, qué ideas
suicidas tiene, si ha hecho un plan concreto, para cudndo, si ha
redactado alguna nota de despedida, si hay algo que se lo impide.
Cuantas mas respuestas concretas haya sobre las preguntas an-
teriores, mayor es el riesgo, sobre todo si existen intentos previos
No banalizar ni ignorar las amenazas, menos adn, desafiar a que
lo haga

No reaccionar de manera exagerada, recuerda que el protagonista
debe ser la persona en riesgo, no td

Transmitir esperanza y posibilidades de superacién con ayudas
especificas

Invitar a la persona a que no tome una decisién adn, invitarla a
repensar su situacion

Intentar apoyar la bisqueda de soluciones practicas, aunque sean
temporales

Permitir que la persona hable y se desahogue

No prometer guardar secreto respecto a la situacion, en relacion a
ello es importante no caer en la actitud de sentirse omnipotente,
por lo que es fundamental compartir la situacién y buscar ayuda
con otras personas cercanas. Es importante indagar qué otras
personas estan al tanto de la situaciéon

Permanecer acompafiando a la persona hasta transferir su cuida-
do. No se la debe dejar sola
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e Retirar del alcance de la persona en riesgo todo aquello que pueda
utilizar para autolesionarse

e Buscar ayuda profesional: servicios de emergencias, hospital, cen-
tros de atencion primaria en el servicio de salud publico o privado
y en unidades de salud mental de las universidades o estableci-
mientos educacionales

Tal como se ha mencionado anteriormente, HABLAR ES VITAL. En este
contexto, sin duda, la prevencion es tarea de todo/as, poniendo én-
fasis en generar comunidades universitarias y sociales enfocadas en
esta prevencién, atreviéndonos a visibilizar este terrible flagelo que
acecha a muchos/as de nuestros/as jévenes y propiciando el desa-
rrollo o refuerzo de los factores protectores, como son: capacidad de
resolucion de problemas, autocontrol y capacidad de afrontamiento,
disponibilidad de acceso a sistemas de salud mental, restriccion a me-
dios letales, red social de apoyo, relaciones familiares satisfactorias
e incentivar el tener creencias y practicas espirituales y/o religiosas.

Para concluir, sé6lo queda sefialar que si logramos mirar de frente
el suicidio, de forma responsable e informada, sin duda, pondremos
en palabras un problema silenciado, que causa demasiado dafio y
dolor en nuestra sociedad y en nuestras comunidades universitarias
y educativas. La invitacién entonces es a atreverse a hablar de él,
enfrentarlo, mirarlo a los ojos y de esa manera, convertirnos en la voz
de los/as que ya no estan, para nutrir de esperanza a aquellos que
adn tienen la posibilidad de seguir estando...
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EL PROCESO DE DUELO EN PANDEMIA

WALTER KUHNE
MARIA IGNACIA SANDOVAL

A PERDIDA Y EL DUELO SON EXPERIENCIAS INEVITABLES EN LA VIDA.

En la novela “El viaje vertical” Vila-Matas lo resume como “la vida
es el arte de las despedidas”. En nuestro camino conocemos personas,
actividades, lugares a los que nos apegamos, y, muy frecuentemen-
te, llega un momento en que debemos despedirnos de ellos. Incluso
nosotros dejamos de ser los que éramos y avanzar en las etapas de
la vida implica perder las anteriores. Como dice Neruda “nosotros,
los de entonces, ya no somos los mismos”. Y a veces podemos afiorar
la infancia que no volverd. Es asi como el duelo es una experiencia
amplia que no sélo se refiere a la ruptura de vinculos o pérdida de
seres queridos. Si bien este capitulo se centrard en esto Gltimo: la
experiencia del duelo por la pérdida de seres queridos.

Vivimos tiempos dificiles, una pandemia mundial como nunca se
habia visto antes. La globalizaciéon también nos expone a la difusién
amplia de enfermedades como el COVID-19. Por supuesto que no es
la primera pandemia, pero es la primera pandemia globalizada. Su
impacto incluso ha sido comparado con el de una guerra mundial
por la oMms. El efecto en la vida de todos es innegable. Especialmente
en los niveles de estrés al lidiar con una situacién tan fuera de lo
normal. Los estudiantes en general estan sujetos a estrés de manera
natural. Ahora deben sumar el estresor de la pandemia, de adaptarse
a clases online, y mas encima, el estresor de fondo de la pandemig, el
fantasma de la muerte y perder a un ser querido.
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Las muertes han aumentado a consecuencia del virus; por ejemplo,
en enero de 2021 las muertes en Chile aumentaron un 28 % mds que
un afo promedio, siendo la mayor cifra que se ha registrado para
este mes desde que se tienen registros (fuente: La Tercera, 9 de fe-
brero). A un afio de empezada la pandemia todos conocemos alguien
que ha fallecido por coronavirus, sea cercano o no. De modo que
muchos podemos estar en un proceso de duelo, conocer alguien que
lo estd o vernos expuestos a esta experiencia antes que termine la
pandemia, o el afo académico.

El problema de la muerte

El libro més antiguo del que se tiene registro “La epopeya de
Gilgamesh” trata sobre la muerte y la basqueda de la inmortalidad.
Desde entonces el tema ha sido fuente de debate y misterio para reli-
giosos, fil6sofos, misticos y ciudadanos comunes y corrientes en todo
tiempo y lugar. Los seres humanos siempre estamos dando sentido
a nuestras experiencias, y la pérdida de un ser querido nos remite a
esta pregunta inevitable: ;Qué es la muerte?

Para los egipcios la muerte era un pasaje hacia la eternidad (Gamo
Medina y Pazos Pezzi, 2009). Desde entonces muchas religiones y
tradiciones misticas nos hablan de diversas maneras de entender
una trascendencia mas alld de nuestra vida terrenal. Sin embargo,
en la actualidad vivimos una época filoséficamente materialista que
tiende a evadir la muerte como tema (ibidem). El avance de la medici-
na alargando la expectativa de vida parece prometer la inmortalidad
con temas tan novedosos como la clonacion, las células madres y el
posible reemplazo de érganos, entre otros.

En la posmodernidad de este siglo xx1 mientras algunos individuos
pueden pertenecer a una religion o practica espiritual, la gran
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mayoria se refugia en un cémodo agnosticismo. En Chile durante
las dos primeras décadas del presente siglo el porcentaje de ateos
y agnésticos ha pasado de menos del 10% a casi el 30% (fuente:
latinobarometro). La famosa “muerte de Dios” de Nietzsche y la crisis
de credibilidad en las instituciones religiosas se manifiesta en una
sociedad en la que el nihilismo se manifiesta en un hedonismo sin
trascendencia. Es asi como quedamos desnudos de sentido ante la
muerte. No podemos entenderla ni enfrentarnos a ella, dificultando
la elaboracién de un proceso de duelo.

Por otro lado, la muerte de un ser querido nos conduce directa-
mente a la conciencia de nuestra propia finitud. Tal como sucede
a Gilgamesh cuando muere su amigo Enkidu. Entonces sumamos a
la pérdida, nuestra propia angustia existencial. Los seres humanos
somos constructores de significados, constantemente damos sen-
tido a nuestra experiencia, de modo que el misterio de la muerte
también necesita ser abordado. La negacién y evitaciéon del tema
son distractores indtiles. Tal como en la pelicula “El séptimo sello” de
Ingmar Bergman. En ella un hombre le juega un partido de ajedrez a
la muerte para obtener mds tiempo, pero sabe que no puede ganar
la partida.

El gran terapeuta existencial Irvin Yalom en su libro “Mirar el sol”
plantea “ni el sol ni la muerte se pueden mirar de frente”, pero es
lo que necesitamos. El problema de la muerte sélo puede resolverse
enfrentandolo. Necesitamos darle sentido, sea este espiritual o no.
Yalom hace un recuento de distintas maneras en que filésofos y pen-
sadores han dado sentido al fin de la vida y a la vida misma.

La muerte de un ser querido nos interpela, nos plantea interrogantes
sobre la muerte, el sentido de nuestra vida e incluso sobre nuestra
manera de relacionarnos con los demas; partiendo por quien ha par-
tido. Sin duda estas preguntas pueden servir para crecer y vivir una
vida mas consciente y pleng; ya que el proceso de duelo es también
un dificil proceso de crecimiento personal.
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Mitos sobre el duelo

1. El duelo es un proceso con fases predecibles. Los duelos son tan
diversos como cuantos humanos hay en la tierra. Es Gnico para
cada uno. En este sentido, no es necesario forzarse a encajar en las
clésicas fases del duelo de Kiibler-Ross (negacion, ira, negociacion,
depresion y aceptacién), ya que esto puede limitar nuestra expe-
riencia. Sin embargo, todo duelo debe terminar con la integracion
del fallecido y la transformacion.

2. Es mejor alejarse del duelo que acercarse a él. La sociedad actual
promueve una manera prematura, como si hubiese que “superar”
una fase posterior a la pérdida de un ser querido. La superacién
de un duelo como tal no es posible, ya que no es posible que se
vaya por completo el dolor luego de la pérdida de alguien a quien
amamos. Uno se reconcilia con ese dolor y aprende a aceptarlo
hasta que se vuelve algo manejable, como una luz de una vela
que se enciende a momentos, recorddndonos lo tanto que se amé.
La gente que rodea a un deudo suele no saber cémo recibir la
expresion de un duelo, por lo tanto, lo visualizan como “debilidad”,

“autocompasivo”. Se promueve el ser fuerte, el callar el sufrimiento,
el no derramar lagrimas y el no sentir. Y no hay nada mas alejado
de la realidad. Para poder superar el duelo hay que acercarse a él
y sentir todas las emociones que sean necesarias (tristeza, culpa,
pena, rabia y hasta felicidad).

3. Las lagrimas son expresion de debilidad y dafian. Las lagrimas
tienen la poderosa capacidad de anestesiar el estrés posterior
a una pérdida. Estas liberan toxinas y hormonas de cortisol que
disminuye el estrés acumulado. Luego de que las lagrimas se
hayan llevado una gran carga emocional a su paso, aumenta
la capacidad de concientizar las necesidades propias, volviendo
modulables las emociones. El llorar no solo cumple un rol para
uno, sino también un rol social. El llanto es una manera de pedir
ayuda y demostrar que hay afliccién frente a otro. Esto permite

216



EL PROCESO DE DUELO EN PANDEMIA

empatizar con los otros de forma natural. Es positivo el no ocultar
la pena que produce ver a alguien en duelo, el poder compartir
la pena propia con la de otro, ya sea a través del silencio total, el
llanto, los abrazos u otros, permite sentir el apoyo social necesario
para continuar.

4. El duelo se “cura” con el tiempo. Si bien hay duelos que se curan
con el tiempo, hay otros que dejan heridas tales que no es posi-
ble que solo el tiempo las cure. Algunas se pueden cronificar en
actitudes negativas tales como la irritabilidad, tristeza y/o rabia
constante. El sanar depende de lo que se haga con el tiempo.

5. Expresar el duelo es una sefial de inadecuacién. Si bien en la
cultura occidental de tipo individualista esta la tendencia al auto-
control de las emociones y al sufrimiento privado y silencioso, ésta
no es la mas adecuada para el proceso de duelo. Poder expresar,
compartiry hablar de lo que nos ocurre es el proceso mas sanador
de un duelo. La fortaleza deberd estar en quienes acompafian, en
poder permanecer al lado de quien sufre a pesar de sentir la nece-
sidad de silenciar.

¢Como afrontar el duelo?

No hay solo una manera de afrontar el duelo. Sin embargo, se espera
que en el duelo uno pueda transitar entre dos polos; la conexién y la
desconexién con el duelo. Conectarse con la realidad de la pérdida y
el dolor que eso conlleva es agotador, dificil y se necesita un espacio
de distraccion que anestesie las grandes emociones. Si bien la cone-
xion es la estrategia que ayuda mas a la superacién del duelo, no es
necesario sufrir de esa manera. La permanencia en la conexion en los
comienzos del duelo puede llevar a sentirnos agobiados, con Gnimos
depresivos y un gran sufrimiento.
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Es por eso que vamos tanteando los caminos. El duelo es como reco-
rrer una montafia empinada, llena de dificultades, pero con grandes
paisajes. No podemos subirla sin momentos de descansos bajos
arboles que nos protejan del sol y que nos alivien el dolor de los pies
que soportan el recorrer constante. Es asi, que detenerse y cambiar
la atencién del camino angosto y empinado nos permite recobrar
energias para continuar. Distraerse, dejar de pensar en el sufrimien-
to, cambiar los aires y hasta disfrutar la vida a momentos, es una
herramienta necesaria.

La conexion al comienzo es dolorosa. Necesita de mucha tolerancia
para poder soportar los temores y de intentar decirle no a las nece-
sidades de huir, de aislarte y de llenar la vida con sustitutos (trabajo,
alcohol, sustancias, ruidos innecesarios, entre otros). La conexién
con la pérdida es dejar que tu mente acepte los recuerdos de tu ser
querido conjunto con todas las emociones, sensaciones corporales,
recuerdos e imdgenes que esto trae.

Esta dualidad, tan necesaria, requiere un equilibrio. Un equilibrio
entre el respiro de la desconexién, evitando el dolor, con la inversién
de energia en conectarse y plantearse la nueva realidad. Sin embargo,
recuerda; no puedes llegar a la cima de la montafia y disfrutar de sus
paisajes (y de la vida) si no avanzas.

¢COmo nos conectamos y
aproximamos a la vivencia de la
pérdida?

La conexién serd todas las actividades (ya sean fisicas o mentales)
que hace que te aproximes a la vivencia de la pérdida. Estas tienen
que hacerle sentido a las personas, y entre ellas, estan las visitas
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a lugares que eran significativos tanto para el deudo como para
el fallecido. Utilizar su ropa, guardar objetos significativos, realizar
acciones o planes que se tenian planificados con el fallecido, son
actividades de conexién. Poder revisar videos, fotografias, escuchar
sus voces abren la puerta del alivio. El alivio aparece cuando uno
puede revivir emocionalmente lo que nos producia la relacién y con
ello, gradualmente lo significaremos y los integraremos a través de
la asociacién recuerdo-cognicién-emocion.

No hay necesidad de “dejar ir” al fallecido, ni menos la necesidad de
olvidar. Afrontar un duelo no significa dejar de pensar en esa perso-
na importante, sino es poder vivir con su pérdida, en honor a ellos.
Recordarlos es cuidar aquella relacién que tuvieron y preocuparse
adn por el otro, a pesar de que no esté.

Los asuntos pendientes

En un duelo suelen haber asuntos y tareas pendientes. En muchas
pérdidas no hubo la oportunidad de expresar lo que alguna vez qui-
simos decir. Las que mas se repiten son el pedir perdén, el perdonar,
el agradecimiento y el expresar carifio, afecto y amor. Siempre hay
cosas que no dijimos o que no tuvimos que decir, y eso es parte de ser
humanos. La vida no siempre da las oportunidades y el tiempo para
resolver los asuntos pendientes. Cuando esto no es posible, las pér-
didas son el momento en que debemos expresar estos sentimientos.
Estas tareas pendientes no necesitan de la presencia de otro y nunca
es tarde para hacerlo. Los asuntos pendientes son como rocas que
quedan en nuestra alma y nos asfixian con el tiempo, son conflictos
internos que se resuelven desde nuestro interior.

El pedir perdén es el acto de reparar algo que hirié a otro. El perdo-
nar es aceptar que algo me hizo sufrir, y aceptarlo es aceptar las
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imperfecciones humanas del otro. Ambas requieren dejar atras el
orgullo, el dolor y el resentimiento que podemos profesar. A veces uno
se puede sentir alivio por la muerte de otro temible, y eso produce
culpa. Sin embargo, al perdonar, dejamos de tener el rol de victima,
e independiente de cudl hubiese sido la respuesta del otro ante tu
perdén, le quitas el poder de seguir haciéndote dafo y de seguir mar-
cando tu vida adn después de su muerte.

En cuanto al agradecimiento, la vida nos proporciona tantas cosas
por las que estar agradecido, sobre todo con aquellas que han con-
tribuido en lo personal. Nunca es tarde para expresar carifio, afecto
y amor. Hay muchas maneras de hacerlo ain después de la muerte;
seguir las tradiciones como acto de amor, recordarles con carifio,
compartir sus valores.

Etapas del duelo

Distintos autores han descrito etapas del proceso de duelo. Tal como
sefialamos antes, el proceso del duelo es personal y no necesariamen-
te va a encajar en alguna de estas etapas. Por otro lado, el orden en
que se suceden puede suceder de distinta manera segin la persona.
La variabilidad de cdmo se presente es enorme y depende de muchos
factores. Partiendo por la personalidad y caracteristicas de cada in-
dividuo, el vinculo con la persona fallecida, si la muerte era esperada,
por ejemplo en casos de enfermedad, o es de improviso, entre otras.

Entonces, las etapas descritas son simplemente una referencia que
puede servir para comprender lo que uno pueda estar experimen-
tando. La clasificacién mas difundida es la de la famosa psiquiatra
Elizabeth Kiibler-Ross, quien describi6 cinco etapas ante la muerte:
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1. Negacioén: En esta etapa es probable que las personas no sientan
nada, estdn en estado de shock, inmovilizados e incrédulos. Sin acep-
tar la muerte. Aplaza el dolor y evita que el cambio sea tan brusco.

2. Rabia: enojo ante la pérdida y frustracion ante algo inevitable. Se
buscan culpables, responsables de lo que ha pasado pudiendo pasar
ala accién agresiva.

3. Negociacion: mentalmente la persona empieza a condicionar la
aceptacién de la pérdida mediante requerimientos imaginarios, de
modo de retrasar la inevitable realidad de la pérdida. Ofrece la fan-
tasia de tener algo de control sobre la situacién.

4. Depresion: sentimientos de pena, melancolia, desamparo, falta de
esperanza e impotencia. El vacio de la pérdida.

5. Aceptacion: finalmente la persona acepta la pérdida y que la vida
debe continuar. Se suelta el pasado y es capaz de centrarse en el
presente. Se aprende a seguir viviendo.

(Ktibler-Ross en Oviedo, Parra y Marquina, 2009).

Entonces, si bien estas etapas no siempre se presentan de manera
clara y delineada, es Gtil para comprender el proceso que uno pueda

estar viviendo. De la mano vienen las llamadas tareas del duelo, en
las que es posible trabajar de manera activa.

Las cuatro tareas del duelo

William Worden describe cuatro tareas que necesitan realizarse en
todo proceso de duelo. Esta propuesta es Gtil para saber lo que se
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puede hacer en una situacién donde aparentemente no se puede
hacer nada. Si bien el tiempo es fundamental, no es suficiente.

1. Aceptar la realidad de la pérdida

Ante la pérdida siempre hay una sensacién de que no es verdad. A ve-
ces hasta puede pasar que se olvida el hecho. Esta tarea va en directa
relaciéon con la negacién de la realidad, el significado o la irreversibi-
lidad de la pérdida. Aceptacién no es lo mismo que resignacion, en
la que las emociones siguen siendo negativas y simplemente queda
en la impotencia de no poder actuar. La aceptacién ha de suceder a
nivel intelectual y emocional. Los rituales como el funeral ayudan a
procesar y aceptar la pérdida. En estos tiempos de pandemia cuando
los funerales estan restringidos en su aforo es necesario recurrir a
otras formas de validar la realidad de la situacién. Por ejemplo, pre-
senciar la ceremonia por videollamada.

2. Reconocer las emociones

Sin duda lo mas relevante emocionalmente es el dolor ocasionado
por la pérdida. A pesar de lo dificil que es, el dolor debe ser reconoci-
do y experimentado. Reprimirlo sélo lo posterga o da lugar posterior
a sintomatologia diversa o se puede manifestar como conductas
disfuncionales. Evitar o suprimir el dolor probablemente va a pro-
longar el duelo. Aca es muy relevante el rol de las otras personas
ante el sufrimiento del deudo. Dado que no pueden hacer nada se
sienten incomodos e impotentes, llegando incluso a veces a evitar a
la persona en duelo. La persona tampoco necesita ser distraida de
su dolor, simplemente ser acogida y acompafiada. Cuando alguien
llora a veces lo Gnico que tenemos que hacer es acompafar. Y sélo
eso puede ser un gran apoyo.

Emociones complejas

La culpa puede ser una de las emociones més complejas del duelo,
pero a la vez una de las mas presentes en la mayoria. Esta culpa
puede aparecer en tu vivencia por multiples aspectos; por no pre-
venir la muerte, por la relacién que tenias con el fallecido, por no
poder cumplir las promesas, por no cuidarlo. Suele expresarse con
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mandatos como: “Tendria que haber...” “si hubiese hecho...” “si pu-
diera hacer las cosas diferentes” “si no lo hubiese dejado ir...”. Aqui
yace la importancia de recordar que solo somos humanos, que no
podemos cargar la excesiva responsabilidad de todo lo que ocurre a
nuestro alrededor. Y si bien la culpa puede sentirse como algo malo,
la otra cara de la culpa es el afecto. Al querer al fallecido, la culpa nos
moviliza a reparar el vinculo. La aceptacion de la culpa, el entender
que las personas tenemos limites, y que si bien la capacidad de amar
es infinita, la capacidad de cuidar no lo es. Por lo tanto, si hay culpa,
lo principal es aceptarla para luego comprender qué es lo que quiere
decir este sentimiento y lo que necesita.

La ira suele aparecer como mediadora entre la negacién de la muerte
y la aceptacion de la misma. Es la que nos indica que se quiere seguir
siendo fiel al vinculo, expresando el deseo de continuar protegiendo.
Esta ira suele esconder detrds el dolor y la afioranza de un vinculo
perdido. El enfado o ira puede ser contra diferentes personas; con uno
mismo, con los que sobrevivieron, con el mundo, contra Dios, contra
los doctores que no salvaron a mi ser querido, con el que fallecié.
;Contra quién estas enojado? ;Por qué? ;Qué quiere decir mi enojo?,
estas son preguntas que nos hacen adentrarnos a la experiencia, y a
la vez nos acercan a abrazar el dolor que alberga.

3. Adaptarse a una vida sin la persona

La pérdida conlleva consecuencias muy practicas y cotidianas. Esto
depende delos roles y tareas que realizaba la persona fallecida. Cosas
tan simples como pequefias tareas del hogar que desempefiaba la
persona, ahora deben ser asumidas por otro. En algunos casos es tan
dramatico como quién va a ganar el sustento del hogar.

A veces implica la necesidad de aprender o desarrollar nuevas
habilidades.

Por dificil que pueda ser hay espacios que pueden ser ocupados y ob-

jetos que ya no tendrén uso. Reorganizar el hogar, redistribuir tareas,
cambiar la rutina son parte de esta tarea.
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También conlleva aspectos mas internos como ajustar el sentido que
se tiene del mundo y de la vida. Incluso el sentido de uno mismo
cambia ante la pérdida y la adaptacién necesaria. La identidad se
construye en la intersubjetividad por lo que la pérdida del ser querido
implica la pérdida de una parte de la identidad. El trabajo del duelo
conlleva también la reorganizacion de la propia identidad.

4. Reubicar al fallecido y continuar la vida

Finalmente, en la Gltima tarea ya podemos pasar a una vida donde la
pérdida estd aceptada y ha sido integrada. Dado que no olvidaremos
a quien ha partido, necesitamos darle un nuevo lugar en nuestras
vidas. Un lugar simbélico e importante pero que deja espacio para
los dema@s y una nueva vida. No se renuncia a la persona, se le da un
nuevo espacio y sentido.

Por ejemplo, reconocer el legado e importancia de alguien en nuestra
vida es un modo de darle un lugar al mismo tiempo que reconocien-
do su ausencia. Necesitamos ubicar en nuestra historia las vivencias
compartidas, el rol y la importancia de la persona en nuestra vida.

Un buen ejemplo de esta tarea nos lo da la literatura con “El Principito”.
Después de conocer al zorro y domesticarlo el principito debe partir.
Ante la pena del zorro el principito le pregunta por qué quiso que lo
domesticara si esto lo haria sufrir. Entonces el zorro contesta que
antes de conocerlo los campos de trigo no significaban nada para
él, pues no come trigo. Pero ahora que lo conocié siempre que vea
el trigo se acordard de los cabellos del Principito. Su vida se ha enri-
quecido gracias a conocerlo, y esto compensa el dolor de la pérdida.
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Duelo patoldgico

Es importante sefalar que a veces las personas no son capaces de
llevar a cabo el proceso del duelo y se sienten atrapadas en él. El
Manual diagnéstico y estadistico de los trastornos mentales IV (DSM
es su sigla en inglés) reconoce el duelo normal como un cuadro de
sintomatologia depresiva similar a la de un cuadro depresivo mayor,
que puede durar hasta dos meses después de la pérdida. Después de
este tiempo debe evaluarse si puede estar cursando un duelo patolé-
gico (Gamo y Pazos, 2009).

Los criterios a tener en cuenta para evaluar si existe un duelo pato-
I6gico tienen que ver con:

1. Duracioén. Si el duelo se prolonga mas de 6 a 12 meses.

2. Proporcionalidad. Las reacciones emocionales no son proporciona-
les a la pérdida. Se continta sufriendo de manera diaria y pensando
constantemente en la persona. Deseos de morir.

3. Negacioén. La persona no es capaz de aceptar la pérdida y se afe-
rra a ideas, recuerdos u objetos persistentemente y con gran distrés

emocional.

4. Funcionalidad. La persona ha dejado de tener un funcionamiento
adecuado en su vida personal y laboral.

En caso de sospechar un duelo patolégico es imprescindible solicitar
ayuda a un profesional en salud mental.
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Integracion

Todas las pérdidas deberian llegar a la integracion del ser querido. La
integracion no significa aceptar la pérdida y seguir adelante con la
vida, ya que eso no significa que se ha sanado la herida que dejé la
ida del ser querido. Mas bien significa poder recordar sin necesidad de
alejarte del dolor a través de la desconexién. Cuando integramos la
pérdida en nuestra vida, dejamos de buscar culpables, puedes hablar
de los recuerdos sin que se sobreponga el sufrimiento, el enojo ya no
es primario en tu duelo, puedes conversar y te sientes a gusto cuando
te preguntar por él/ella. Puedes acercarte a aquellos lugares que te
traen memorias tanto gratificantes como las no tantas. Puedes estar
presente, disponible para ti y para los demas. Comienzas a aceptar
lo sucedido y te reconcilias con lo que perdiste; los abrazos, las dis-
cusiones, los paseos bajo el sol, las risas... la conexion. En algunos
momentos te sentirds cabizbajo y desanimado por la pérdida, sin
embargo, vendrdn los momentos en que veas el futuro con esperanza,
intentando hacerle honor a los que se fueron de tu lado. Aprenderds
a vivir sin esa persona, pero no significa que la olvidaras.

En estos tiempos de pandemia las muertes han aumentado y de-
bemos estar preparados para asumir las tareas dificiles que a veces
nos impone la vida. Es asi, que el duelo es toda una aventura de la
que nadie puede escapar. En la vida perdemos amistades, familiares,
amores, conocidos, mascotas y personas que fueron importantes
en nuestras vidas. El dolor que conlleva el duelo, es el precio que
pagamos por vincularnos con los demas. Tal vez pensards “No vale
la pena sufrir lo que estoy sufriendo”, sin embargo... fueron esos vin-
culos los que en algdn momento te hicieron disfrutar la vida, y son
los vinculos los que te demostraran que hay una salida y un paisaje
el cual contemplar.

Esperamos este capitulo sirva a todos/as los/as estudiantes que pue-

dan perder a un ser querido en estos tiempos dificiles. De modo que
sea un apoyo para poder lidiar con un proceso de duelo al mismo
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tiempo que se sobrellevan los estudios. Por dificil que seaq, la vida
continda para los que se quedan.

Como cant6 Freddie Mercury en su dltimo sencillo cuando ya sabia
que su muerte era inminente: The Show Must Go On.
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ESTUDIAR ON LINE EN PERIODO DE PANDEMIA

BEATRIZ PAINEPAN SANDOVAL

E L DESAFIO DE ESTUDIAR EN LA UNIVERSIDAD PERMANENTEMENTE
nos coloca en una posicién donde se conjugan varios elementos:
la motivacién, la vocacién, las habilidades y capacidades personales,
el contexto familiar, el apoyo afectivo, el respaldo econémico, la vo-
luntad, la tolerancia a la frustracion, la dificultad o accesibilidad de
las clases y contenidos a estudiar entre otros.

La buena noticia es que el proceso del aprendizaje esta centrado en
procesos cognitivos e internos, es un proceso personal que puede
ser influido, apoyado o perturbado por condicionantes contextuales.

La noticia no tan buena es que, desde inicios de 2020 a la fecha, por
alteraciones de diversas indoles provocadas por las consecuencias
de la pandemia, la actividad de estudiar se ha complejizado y la
metodologia de estudio propia sigue requiriendo revisién y reflexién.

Generar un método de estudio implica una especial atencién sobre
si mismo/a, la forma de actuar, de reaccionar, el conocimiento de
los propios intereses y anhelos, los ritmos personales, las habilidades
y debilidades personales frente a los propios objetivos académicos.
Implica profundizar en un conocimiento y andlisis personal y realis-
ta. Y actualmente, requiere una dedicacién extra para conocer los
efectos de la pandemia y todas las implicancias sobre el desempefio
académico personal.
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La pandemia por covid 19 ha traido contagios, problemas de salud,
pérdida de personas, miedo, preocupacién, problemas econémicos y
alteraciones en la convivencia social. No es extrafio que los esfuer-
zos por concentrarse, aprender y rendir se estén sintiendo cuesta
arriba. En nuestra vida cotidiana confluyen condicionantes externas
impensadas, no vividas previamente: confinamiento, comunicacion
virtual, pérdida del contacto social cotidiano, de amigos, comparieros
y profesores. Y en la medida que se cuente con ello, acceso a clases
e informacién de forma mas aliviada y automdtica desde el hogar.
Con esto, que ha implicado experimentar nuevas vivencias, nadie ha
estado exento a sensaciones de cansancio emocional y psicolégico
que parecen acumularse. Nunca antes en la historia y en la experien-
cia de profesores y estudiantes tuvimos referencias de un contexto
similar para estudiar.

En otros tiempos las consecuencias de esta pandemia hubieran
paralizado a la sociedad. Hoy, la posibilidad de acceso y beneficios
del desarrollo tecnolégico permite la osadia de adaptar los compor-
tamientos personales en funcién de mantener la continuidad de los
estudios y el aprendizaje.

Entre los/as mismos/as estudiantes, unos mds que otros, se desplie-
gan nuevas habilidades para el uso instrumental de la tecnologia. Y
sobre esto, la necesidad de revisar y adaptar las propias técnicas y
estrategias de estudio y aprendizaje a este nuevo contexto.

¢Necesito aprender nuevas habilidades tecnoldgicas para continuar
estudiando? De ser asi se hace necesaria esa revision y aprendizaje.

;Qué tal estan mis habitos de uso de herramientas tecnolégicas para
estudiar? ;Cudnto tiempo dedico y cémo las uso?

El proceso cognitivo para aprender sigue siendo el mismo de anta-
Mo, sin embargo, el contexto si condiciona y altera metodologias de
estudio que hoy pueden ser insuficientes. Antes como hoy, se explica
la posibilidad de aprender basado en el uso y desarrollo de habi-
lidades metacognitivas: aprender a aprender. Eso significa conocer
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la dindmica y el proceso que subyace a la posibilidad de adquirir y
asimilar nuevos conocimientos. Mas que nunca, hoy adquiere una
importancia central detenerse a observar y reconocer en forma ho-
nesta las propias formas de aprender y especialmente, los hdabitos
personales asociados al uso de tecnologia.

Una especial dificultad se asocia con disponer de lugares de estudio
adecuados, dadas las condiciones actuales y los diversos ambientes
en que se estudia, se puede prever un aumento en las problematicas
asociadas a la distraccién y la procrastinacién. Es muy facil distraerse,

“estd al alcance de un botén” y es clave la voluntad y la disciplina para
sobrellevarlo, actitudes y comportamientos no necesariamente desa-
rrollados en la adolescencia o en otras etapas del desarrollo humano.
El atractivo de los estimulos del entorno para distraerse son muchos
y variados. Estar en clases y estudiar desde la casa todos los dias, era
un deseo frecuente en los/as estudiantes de todas las edades. Pero
en la realidad es agradable y dificil a la vez.

Tanto Carl Newport (2016) como Tony Robbins (2013), entre otros, en-
fatizan que una habilidad primordial en estos tiempos para alcanzar
los propios objetivos académicos, se relacionan con la capacidad de
focalizarse, atender y concentrarse, controlar la tentacién de dejarse
llevar por las distracciones.

Hoy mas que nunca el déficit atencional diagnosticado, y aquella dis-
traccion que sélo se asocia a la falta de habitos, son eventos de cada
dia. Hoy mas que nunca la estimulacion y las habilidades desarrollas
en el ambito del marketing y la publicidad controlan la voluntad de
muchos.

Por contraparte, muchos/as estudiantes solamente en la etapa
universitaria logran reconocer la importancia de tener el control y
manejar la direccién de los propios esfuerzos para estudiar. Cada
vez con mayor necesidad se requiere trabajar sobre la conciencia
de si mismo y el autoconocimiento en todas aquellas habilidades y
capacidades para estudiar, ya que es el primer paso para poder dirigir
los esfuerzos sobre los propios intereses y metas.
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¢Cémo hacerlo? Tomarse un tiempo para observarse, reflexionar, re-
gistrar o anotar jEn estos tiempos de pandemia, qué de lo propuesto
fue logrado: jestudiar, hacer un trabajo, preparar un examen? ;Y cud-
les de las propuestas y aspiraciones no se pudieron lograr?

;Por qué eventos o situaciones esta buena intencion de estudiar y
alcanzar algdn objetivo académico fue frustrado o no alcanzé las
propias expectativas propuestas inicialmente?

Antes y ahora, una capacidad a considerar y desarrollar es la toleran-
cia a la frustracion, la capacidad de mantener un objetivo, sin desani-
mar, frente a dificultades y obstdculos que se presenten. Emociones
como pena, rabia, impotencia naturalmente acompanan a la frus-
tracién. Para desarrollar esta tolerancia a la frustracion es necesario
reconocer las emociones, pero no dejarse abatir y bloquear por ellas.

Aquellas personas que en sus trayectorias personales, académicas o
en la relacién con otros, no han tenido obstaculos significativos frente
a sus deseos, es habitual que reaccionen a las frustraciones de forma
exacerbada, con una gran carga de ira, enojo y deseos de agresién
hacia si mismas o hacia otros.

La tolerancia a la frustracién es una habilidad que necesita ser de-
sarrollada, es inevitable que en el transcurso de la vida se presenten
dificultades que bloqueen el camino hacia los propios objetivos.
Es sabido que, mas que la capacidad intelectual, muchas veces, el
desarrollo de esta tolerancia puede ser definitorio en el alcance de
una meta.

Apoyar el desarrollo de la tolerancia a la frustracién invita a cada
uno a conocer y expandir, ain mas, la flexibilidad, la capacidad de
adaptacién, la autoestima, el desarrollo de la creatividad, el culti-
vo del perdén hacia uno mismo y el entrenamiento de una actitud
optimista. Estas habilidades y disposiciones se acercan, para quien
le interese, a tematicas como la resiliencia y el desarrollo de la inte-
ligencia emocional.

234



ESTUDIAR ON LINE EN PER{ODO DE PANDEMIA

;Qué vale mas? Conseguir un objetivo de forma voluntariosa en los
plazos y de la forma que individualmente uno se propone inicialmen-
te, dejando recuerdos y costos emocionales irreparables (peleas y
discusiones graves con familiares, amigos y profesores) o plantearse
planes de accién alternativos que lleven al mismo objetivo, en otros
plazos quizds, pero manteniendo relaciones armoénicas y gratifican-
tes con las personas del entorno ... quizés a largo plazo pueda ser una
mejor inversion.

Como estudiar y aprender on line

La posibilidad de desarrollar un método, una forma propia para es-
tudiar y aprender se relaciona con la posibilidad de desarrollar habili-
dades metacognitivas, ir conociéndose, reconociendo o construyendo
habilidades propias para aprender de aquello que la experiencia nos
demuestra: lo que si resulté y lo que no resulté.

Sin embargo, este método o forma de aprender tan personal se en-
frenta a un desafio actual sin precedentes, desarrollar una forma
de estudiar y aprender en un contexto que implica mucho tiempo
de confinamiento y de implementacion de ensefianzas y actividades
académicas via on line.

Hace unos dos afos, haber propuesto una forma de estudiar en la
Universidad como se estd realizando hoy habria sido impensada, una
fantasia o una mala broma. Entre avances tecnolégicos y desarrollos
cientificos, de forma inesperada y repentina surgié una pandemia
que desafié las rutinas de estudio que teniamos incorporadas. Y nos
hace cuestionarnos, a las instituciones de ensefianza, a los profeso-
res y estudiantes en cémo continuar con las clases, respondiendo a
ello con la responsabilidad individual y la experimentacién personal
como mecanismo de retroalimentacién y adn en progreso.
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Se han propuesto sugerencias intuitivas y generales sobre cémo
sobrellevar un periodo de estudio donde se extendieron las horas
de clases y de estudio frente a una pantalla de computador. Cada
estudiante enfrenta este desafio con mayor o menor éxito, mu-
chas veces con bastantes costos en el ambito de la salud fisica y
emocional. A las exigencias tradicionales se sum6 la tension fisica
y emocional de sostener la atencién ante la comunicacién virtual,
la sensacién de presién académica, la auto exigencia personal y la
tension generalizada del contexto social relacionado con el miedo y
las consecuencias de los contagios por el COVID-19.

Algunos/as estudiantes habran encontrado sus objetivos académicos
frustrados, cansancio inesperado y resultados regulares o desilusio-
nes frente a los propios esfuerzos realizados. Para otros, en cambio,
los resultados fueron los esperados o sorpresivamente mejores. Para
todos fue convivir, hasta ahora, con mucha incertidumbre.

Actualmente la forma tradicional de estudiar y aprender seguird en
revision personal y es tema de investigacion de especialistas. En el
contexto académico el cémo estudiar dependerd de la modificacién
de los comportamientos y rutinas condicionadas y/o permitidas por
la evolucién de la pandemia.

Sihay algo claro, la responsabilidad individual continuara siendo cen-
tral en lograr sobrellevar los estudios y la pérdida de las redes y apoyo
grupal que el estudiante vivenciaba en el contacto social cotidiano
con compafieros/as y profesores.

La expansién de la vida social se transformard en un darea que
requerird una disposicion y busqueda activa de cada uno, si nos
interesa comenzar o cuidar las relaciones con familiares, amigos y
otros conocidos.

Para que el estudiante logre aprender en la actualidad, méas que

antes, tiene que hacerse cargo o responsable de lo que quiere y com-
promete, de las metas y objetivos propios. Hoy disminuye la red de

236



ESTUDIAR ON LINE EN PER{ODO DE PANDEMIA

apoyo social, el apoyo del grupo de compafieros/as con el que antes
compartia el dia a dia.

En forma mas personal se requiere pensar y responder las preguntas
de como usard todos los recursos disponibles para su comunicacién
y estudio virtual:

e ;Como organizo el tiempo de uso de tecnologia, de forma respon-
sable, cuidando los tiempos de descanso y de trabajo?

e ;En qué horarios me alimento? ;Cudndo y cudnto duermo? ;De
qué forma atiendo y cuido mi cuerpo? ;Practico algin tipo de
actividad fisica?

e ;Qué estoy aprendiendo de mi mismo en estos tiempos? ;Cuando
me distraigo, cuando me concentro? ;Cémo son mis ciclos de
atencién y distracciéon?

Sin importar la velocidad de la adquisicion del aprendizaje, es impor-
tante aprender a tolerar el cambio de sistema de estudio y reconocer
con paciencia cuando y cuanto se aprende.

Es importante recordar que el objetivo es alcanzar aprendizajes para
desempefios futuros, comprensién de los temas, el objetivo central
de aprender es muy distinto del interés sélo en las calificaciones que
se alcancen. Las notas o calificaciones logradas son importantes
para establecer un ranking y pensar en competir, pero no se rela-
cionan, y se distancian, del aprendizaje con sentido y orientado al
futuro desempefio del aprendiz. Lo aprendido es mas trascendental,
lo aprendido lo acompafiarda a futuro, independiente del contexto y
lugar en que se encuentre.

En este sentido y en tiempos complejos, disminuir las ambiciones so-
bre logros académicos puede ser estratégico para mantener la salud,
la motivacion y obtener satisfacciones personales. Por ejemplo, una
gran meta es posible dividirla en metas parciales con mayor proba-
bilidad de ser alcanzadas.
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Un objetivo interesante seria desarrollar una forma de estudiar que
permita el descanso mental y fisico periédico, evaluando las con-
diciones propias de la realidad personal, familiar y social de cada
uno. Mas vale cuidar la salud fisica y emocional, la alimentacién y el
suefio para continuar estudiando y aprendiendo que exigirse al limite
colocando en riesgo la salud personal.

Una sugerencia podria ser practicar el preguntar y pedir ayuda cada
vez que sea necesario, solicitar asesoria para aprender a estudiar
mejor.

Este es un tiempo para el desarrollo de la propia inteligencia emocio-
nal, probar y revisar habitos y formas de estudio antiguas y nuevas.

Ser parte de una generacién de estudiantes universitarios en es-
tos tiempos es complejo y es una oportunidad, se relaciona con la
posibilidad de desarrollar habilidades personales y adaptaciones
emocionales que a futuro podran usarse creativamente en diversos
contextos.

Propuestas a considerar

e Segun las posibilidades personales cambiar la habitacién o lugar
fisico para estudiar, revisar para cada uno si variar o mantener el
mismo lugar ayuda a concentrarse y aliviar o no la monotonia.

e Continuar utilizando técnicas y estrategias conocidas para estu-
diar, variar y utilizar distintas fuentes de informacién para profun-
dizar los conocimientos, resguardando la disponibilidad de tiempo.

e Cuidar y alimentar la motivacién, practicar la constancia, la per-
severancia del estudio cotidiano. Revisar las propias vivencias,
ayudarse a mantener una disposicion y actitud positiva ante el
estudio.

e Proponer una organizacién propia, en el orden de las materias a
revisar, el tiempo de concentracion, recordando que los periodos
de mayor concentracién son fisicamente limitados, aproximada-
mente 25 minutos. Practicar sesiones de estudio regulares con la
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necesidad de tomar descansos breves entre sesiones de estudio.
Las maratones de estudio intenso y sin descanso, no sirven, se rea-
lizan mas bien por cumplir que por aprender, no rinden lo esperado.

e Especialmente en estos tiempos, la practica de la autoorgani-
zacion y el desarrollo de habilidades metacognitivas aportara
experiencias muy importantes para la futura vida estudiantil
y profesional de cada joven. El entorno cambiard, pero la expe-
riencia y habilidad para enfrentar y superar periodos complejos,
aprendiendo a estudiar mejor, serd una satisfacciéon que quedara
en la trayectoria de cada uno.

Alguna vez habras escuchado que estudiar en la Universidad no
es facil y ademas nadie eligié estar estudiando en un contexto de
pandemia. Con todas estas adversidades reales y volcdndose hacia
el propio mundo interior, buscando respuestas, energia, fuerza, des-
canso y creatividad, muchas personas lo estan haciendo. Los hechos
comienzan a demostrar que se puede. Eso si, en cada uno esta la
libertad de establecer sus propias metas y objetivos, cudnto y qué
estudiar cuidando el equilibrio con la salud integral.

Aln estamos en el proceso de la pandemia, asi que Gnimo y paciencia
para ir aceptando y conviviendo con lo que estd por venir.
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SER ESTUDIANTES EN PANDEMIA Y CON
CLASES ONLINES DESAFIOS Y AJUSTES SOCIALES

MARIA EUGENIA VILLARREAL GUERRERO

S IN LUGAR A DUDAS LA PANDEMIA POR COVID-19 HA SIGNIFICADO
grandes desafios para todos. Hemos tenido que realizar ajustes
y aprender una nueva forma de funcionar en la vida, en donde las
interacciones sociales se han visto comprometidas a todo nivel.

La vida universitaria, y particularmente las clases, no han sido la ex-
cepcion. Estudiantes y docentes hemos tenido que acomodar nuestra
forma de funcionar para adecuarnos a las necesidades y a las posi-
bilidades reales que las clases on-line han permitido, de manera por
decir lo menos, rapida.

Muchas veces, el ingreso a la educacién superior es vivenciado como
la apertura a un mundo de oportunidades, de crecimiento y de
desafios. Es en esta época de nuestra formacién en donde surgen
con fuerza nuevas relaciones sociales principalmente con los pares,
quienes no solo son compafieros de estudio, sino que muchas veces
también de vida.

Es el Campus universitario el que se transforma en el segundo hogar
de muchos estudiantes: no solo estudian y van a clases, sino que
también pasan una gran cantidad de horas de sus dias en estos
espacios comunes, comparten los tiempos de alimentacién y de
ocio, forjan relaciones, se distraen y disfrutan de las amistades y el
compartir con una comunidad muy amplia y diversa. Pero, en esta
pandemia por Covid 19 nuestro campus, al igual que la mayor parte
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de las instituciones educativas, ha permanecido cerrado. Este simple
hecho, ha significado que la “universidad” se ha trasladado al lugar
en que cada una de las personas que integramos la comunidad
educativa nos encontramos fisicamente. Nuestros hogares, se han
transformado en nuestras aulas y nuestros espacios para compartir
se han acotado a la pantalla.

En este caso, no tuvimos solamente que aprender a funcionar des-
de la virtualidad, sino que a trasladar todos los ambitos de la vida
a los medios digitales. La pandemia nos obligd al confinamiento y
requerimos usar todas nuestras posibilidades de adaptacién ante la
incertidumbre, aprender a lidiar con las emociones, como el miedo
y la desesperanza, implementar ajustes para funcionar en la vida
cotidiana y familiar, también inmersas en la misma virtualidad y con
las mismas necesidades de adaptacion.

La modalidad de clases completamente virtual, que se ha requerido
por la cuarentena extendida en la que hemos estado por periodos
ylo por largos meses, implicé no sélo la no presencialidad, sino que
también, una nueva manera de ser estudiantes y también de ser
docentes. Ha implicado trasladar el aula a la pantalla y “hacer uni-
versidad” de otra manera.

Esta diferencia ha marcado de manera preponderante la forma de
interactuar, no solo en la diada docente-estudiante, sino que también
en la diada estudiante-estudiante.

Asistir a clases virtuales es un gran desafio, de motivacién y de au-
toorganizacién. Las bondades de la virtualidad, entre ellas, el poder
conectarse desde cualquier lugar, incluida la comodidad (o incomo-
didad) del hogar, no ha aminorado las grandes complejidades que la
interaccion mediada por las pantallas nos ofrece.
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Las bondades de las clases virtuales

Si bien la educacién a distancia, y en modalidad virtual o semipre-
sencial ya se habian instalado en nuestro sistema educacional desde
hace algunos afios, todavia constituia un porcentaje menor de es-
tudiantes en modalidad exclusivamente no presencial (online), que
seguia siendo menor que los estudiantes en modalidad presencial.
Segun datos de la Subsecretaria de Educacion Superior (2020) este
porcentaje fue solo de 4,41% en educacién superior el afio 2019.

Hay estudios que indican que las clases virtuales presentan ventajas
respecto de las clases presenciales en torno a mejor rendimiento y
mejor gestion del tiempo. Entre ellos se destaca un mejor rendimien-
to de los estudiantes en clases virtuales dada una mejor valoracién
de las tareas, mejor control y mejor autoeficacia (Suarez, Analla y
Gomez, 2004, citado en Rocha y Landa, 2010).

A pesar de ello, las clases online ofrecen un escenario diferente para
toda la comunidad universitaria, particularmente en la percepcién
de los roles de docentes y estudiantes. Un estudio realizado por la
Universidad de Chile determiné que el 80% de los estudiantes uni-
versitarios nunca habian tomado un curso virtual. (Pulso Estudiantil,
2020), por lo que pese a su amplia oferta, sigue siendo algo novedoso
para una gran parte del estudiantado.
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Autogestion y Autonomia:
Dos aspectos claves en la vida
universitaria

La investigacion actual caracteriza al estudiante universitario exitoso
como un alumno autorregulado (Castro, Suarez y Soto, 2016). Los
autores describen la autorregulacién como la forma de utilizar los
recursos propios para planear, controlar y analizar la ejecucién de los
procesos cognitivos en las actividades académicas.

Sefialan que los estudiantes autorregulados enfocan su aprendizaje
y ponen en prdctica estrategias cognitivas, metacognitivas, moti-
vacionales y de apoyo para construir sus conocimientos de manera
significativa.

De esta manera, se puede extraer que algunos de los recursos inter-
nos necesarios para la ejecucién de las actividades propias de un/a
estudiante universitario/a son:

e Capacidad de autoorganizacién

e Capacidad de gestionar el tiempo

e Autoconocimiento

e Capacidad de desarrollar nuevas habilidades de comunicacién
interpersonal

e Capacidad de resiliencia

e Perseverancia

e Capacidad de solicitar ayuda.

Un aspecto importante es la interaccién entre companeros, que pue-
de resultar significativa para el desarrollo de competencias especificas
como el trabajo en equipo, gestionar de mejor manera los recursos
y el aprender a solicitar ayuda, entre otras muchas competencias.
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Nuevos escenarios: nuevos desafios

Aunque la Pandemia ha tenido efectos a nivel global y han sido trans-
versales a las distintas comunidades educativas y en todos los niveles
educativos, nuestras universidades han visto algunas situaciones que
hemos tenido que enfrentar sobre la marcha.

Acomodarnos y disponer de nuestros equipamientos tecnoldgicos:
computador, celulares, tablet, notebook y nuestra conexién a internet
son los principales recursos materiales requeridos para poder des-
empefiar nuestros roles de estudiantes y docentes. No obstante, la
realidad de nuestro pais, en torno a las brechas de conectividad, han
anadido un elemento mds de tension o de dificultad para muchos
estudiantes.

La realidad de los hogares de muchos estudiantes es que muchos
de ellos no cuentan con conexiones a internet o equipamiento
computacional para sus clases virtuales. Por ejemplo, la Universidad
de Santiago de Chile (Usach) tuvo que implementar rapidamente
algunos apoyos en este sentido, para lo que se cred, por ejemplo,
becas de conectividad y de equipamiento tecnolégico, beneficiando
a mas de 3500 estudiantes durante el 2020 (Usach, 2020). Ademas,
superado este obstdculo, nos encontramos que gran parte de los es-
tudiantes comparten un espacio fisico muy reducido con su familiq,
varias personas, compartiendo los espacios comunes, muchas veces
también conectadas a sus propias actividades virtuales. Por ello, la
organizacion del espacio y del tiempo se volvieron fundamentales.

En este contexto, los estudiantes han tenido que desplegar multi-
ples habilidades para lograr acomodarse a esta nueva situacion de
estudio virtual. Si bien estas habilidades son centrales para la vida
universitaria, han tenido que flexibilizar su uso para hacer frente a
esta nueva forma de estudiar... y de aprender.
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Las comunidades educativas tuvieron que enfrentarse a distintos
escenarios que quedaron en evidencia a lo largo de este distinto afio
académico. Entre estas se puede mencionar algunas situaciones que
se transformaron en desafios:

1. Las brechas de la conectividad

Si bien el Estado de Chile ha destinado muchos recursos en la alfabe-
tizacion digital de nuestros estudiantes, las brechas en este dmbito
siguen siendo muy marcadas.

Un estudio realizado durante la pandemia mostré que casi la totali-
dad de los estudiantes de ensefianza bésica y media que participa-
ron del estudio tenian dispositivos con capacidad para conectarse
a internet (celular, computador o tablet), pero hay una importante
variacién en la calidad de dicha conexion. Mientras 3 de cada 5 hoga-
res tenian conexion fija (banda ancha, cable o fibra 6ptica), 1 de cada
3 tiene algln tipo de conexién mévil (Ponce, Bellei& Vielma, 2020).

Muchos estudiantes tuvieron que buscar alternativas para poder co-
nectarse a sus clases, desde escoger estratégicamente lugares con
“mejor sefial”, conectarse de manera asincroénica y revisar las graba-
ciones o trasladarse a espacios publicos en bisqueda de la conexion,
entre otras muchas conductas. Todas ellas requirieron un rol activo
por parte de los estudiantes, para subsanar las dificultades de algo
que escapa absolutamente de su control.

La pandemia obligd a todos los establecimientos educacionales a
realizar ajustes y poder funcionar de esta manera. Asimismo, a res-
ponder a la necesidad que la realidad estaba mostrando, donde miles
de nuestros estudiantes no disponian ni de equipos adecuados, ni de
conexiones que les permitieran participar de manera éptima de las
clases virtuales. Sumado a ello, las grandes heterogeneidades en el
despliegue de habilidades prdcticas, de participacién, de uso de las
TIcS y de adecuacién para el trabajo académico bajo esta modalidad.
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También como una consecuencia directa de estas brechas de conec-
tividad, esta el hecho de que muchas y muchos estudiantes debieron
acceder al material de clases grabadas y recursos que los docentes
pusieron a disposicion del estudiantado de manera asincrénica, per-
diendo con ello la posibilidad de interaccién directa con su docente
y con sus pares.

2. Nativos digitales... que no estaban alfabetizados para
tener clases online

Una cosa es saber que los estudiantes son “nativos digitales” por-
que han nacido en una época mediada por distintas herramientas
tecnolégicas, que marcan su cotidianeidad. Otra cosa es asumir que
los estudiantes utilizan y dominan herramientas que para muchos
adultos en el ambito académico son de uso cotidiano (programas
computacionales, herramientas especificas para la docencia, TICs, o
las plataformas para las reuniones virtuales, por ejemplo). Muchos
estudiantes ni siquiera conocen herramientas bdsicas como el co-
rrector ortografico en un procesador de textos. Tienen mucho me-
nos dominio de recursos como las pizarras compartidas, o las salas
de reuniones y sus funcionalidades. Con mucho menor frecuencia
conocen y utilizan recursos para el trabajo colaborativo para crear
documentos compartidos y trabajar simultGneamente o asincrénica-
mente con sus pares. Todas estas herramientas y muchas otras han
debido ser introducidas y acompafadas en su correcta utilizacién por
los docentes (quienes a su vez han debido formarse en ellas).

3. Docentes que demoraron o aun estdn en proceso de
ajuste de sus metodologias

La virtualizacién de la docencia ha sido uno de los grandes desafios
para el cuerpo docente. Si bien ha habido mdltiples instancias de
capacitacion y de nuevos recursos que se han implementado para
complementar y enriquecer las clases virtuales (licencias, accesos
a recursos tecnolégicos, cursos de perfeccionamiento y muchas
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sesiones de capacitaciéon docente para compartir experiencias po-
sitivas y exitosas entre pares), lo cierto es que muchos profesores y
profesoras que tienen vasta experiencia en sus disciplinas han tenido
la necesidad de innovar y aprender otras maneras de ensefar sus
contenidos, pues sus estrategias tradicionales no han sido eficientes
o no han podido ser implementadas con normalidad en las sesiones
de clases virtuales.

El rol mismo del docente cambié. El estudiantado adquiere un rol
protagénico y los esfuerzos se centran en ellos, mientras los docentes
asumen un rol de facilitadores y de acompanamiento (Ceq, F; Garcia,
R.;Turra, H;Moyaq, B.; Sanhueza,S. Moya, R. & Vidal, W., 2020).

Sumado a esto, muchos se resisten a acomodarse a esta nueva reali-
dad de la docencia. Para algunos docentes ha significado un desafio
también de automotivacion y de adaptacién muy importantes.

4. Relaciones interpersonales que no son vinculos:
aprender a relacionarse con la pantalla apagada

Un desafio muy importante para todos ha sido aprender a relacionar-
nos con otras personas a través de las pantallas. Ello ha sido complejo
en nuestras relaciones, con personas que ya conociamos, a quienes
muchas veces extrailamos pero con quienes tenemos un vinculo pre-
viamente establecido. Tener que “conectarnos” para ver a familiares y
amigos es dificil. Cuanto méas complejo ha sido aprender a relacionar-
se con personas que no conociamos. Segun, Cuadrado, Martin-Mora
y Fernandez, (2015) la comunicacion mediada por el computador ha
dado lugar a un nuevo espacio comunicativo: el ciberespacio y a un
nuevo tipo de lenguaje, que no cuenta con los recursos necesarios
para transmitir la informacién no verbal. La cdmara, de alguna for-
ma contribuye a complementar ese intercambio de comunicacion,
a través del lenguaje no verbal. Sin embargo, la experiencia ha sido
distinta: “...ahorq, el docente hace preguntas y nadie contesta, no
ve gestos, no sabe si sus estudiantes estan escuchando, o si siquiera
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estan” (Ceq, F; Garcia, R.;Turra, H.,; Moya, B.; Sanhuezaq, S.; Moya, R.
& Vidal, W.,, 2020).

Para los docentes hacer clases a un grupo de estudiantes que no en-
cienden sus camaras, que apagan sus micréfonos, implica un desafio
mayor. Suponer la presencia de los estudiantes que muchas veces no
interactGan con el docente, que no responden preguntas o que no
plantean inquietudes es muy dificil. Emocionalmente para muchos
ha sido muy frustrante.

Se afiade la imposibilidad de corregir o de entregar retroalimentacién
formativa, por ejemplo, en el uso de habilidades especificas que for-
man parte de los objetivos de las asignaturas que forman parte de
los programas de clases.

Igualmente, para muchos estudiantes ha sido muy complicado y di-
ficil interactuar con compafieros/as. Hablarles para conocerlos, para
trabajar en conjunto o simplemente para socializar se ha transforma-
do en un proceso muy dificil, lo que antes podria haber sido natural,
hoy se percibe como forzado, o impuesto. Segun la investigacién de
Pulso estudiantil (2020), conocer personas nuevas es el tercer aspec-
to que mas dificil ha resultado para los estudiantes universitarios, con
un 66 % de las menciones.

5. Temor a mostrarse en pantalla: vencer la vergiienza

Algunos estudiantes han expresado, a modo de revelacién, las dificul-
tades respecto de “encender las camaras”. Relatan sentir verglienza,
sentirse expuestos, al verse obligados a mostrar aspectos de su co-
tidianeidad que quisieran que permanecieran en el dmbito privado.

Animarse a aparecer para otros (“ser visto”) y al mismo tiempo tener

que “observarse” a si mismos en la pantalla ha sido un gran desafio
que muchos han preferido evitar.
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Esto especialmente en los alumnos mas nuevos, quienes ain no han
formado lazos estrechos con sus pares, perciben este “mostrarse en
camara” de manera muy amenazante. Prefieren la interaccién por
chat, que de alguna manera simplifica la interaccion y les permite
“cumplir” con lo solicitado sin verse expuestos.

Todo ello podria entenderse como una experiencia ansiosa ante el
juicio de los pares, la evaluacion del docente, o simplemente la impo-
sibilidad de anticiparse y prepararse para responder como se podria
intencionar en la presencialidad.

6. (Des) motivacion: el rol de las expectativas

Las expectativas que las personas tenemos respecto de cémo nos
imaginamos que algo serd tienen poder sobre nuestras acciones,
sobre nuestros pensamientos y sobre nuestras emociones. Nos com-
portamos de acuerdo con las expectativas que tenemos de las cosas.

Es asi como algunos estudiantes han experimentado una gran de-
cepcién, principalmente los/as nuevos/as, quienes no han tenido la
experiencia de entrar fisicamente al campus, y de participar de los
rituales de inicio, o de experimentar clases en las aulas de la univer-
sidad. No se sienten ni se perciben a si mismos/as como estudiantes
universitarios/as, por lo que incorporarse y permanecer ha sido un
gran desafio de motivacién personal.

” o«

Frases como “no sé lo que es la Universidad”, “no sé cémo se siente
entrar a la universidad”, “no sé dénde encontraria todos estos es-
pacios de la universidad, porque no sé como es”, forman parte de
esta experiencia de no pertenencia. Lo territorial, la identificacion del
espacio fisico ha estado ausente en la experiencia de los alumnos de
primer afo y por ende la expectativa de “ir a la universidad” se ha

visto modificada.

Por otra parte, las expectativas respecto de la “calidad de las clases”
también juegan un rol muy importante, pues si se cree que las clases
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online son de menor calidad, menos exigentes, o menos interesantes,
es muy probable que tanto docentes como estudiantes nos compor-
temos en concordancia. Un 83% de los estudiantes de Universidades
Publicas consideraron que sus clases virtuales eran de “peor calidad”
(Pulso estudiantil, 2020).

A pesar de ello, Hodges y colaboradores (2020 citado en Cea, Garcia
et al, 2020) seialan que si bien la educacién a distancia en general
carga con un estigma de menor calidad, esta se desarrolla en uni-
versidades prestigiosas y ha demostrado importantes avances en la
Gltima década.

Por ello, es importante descubrir que las clases a distancia no son una
réplica de las clases presenciales, son muy distintas. Requieren ser
concebidas y desarrolladas de manera diferente. Los roles de docen-
tes y estudiantes han cambiado, pues la interaccién misma es otra.

La experiencia de clases de esta manera, permite el desarrollo de
otras maneras de aprender, de interactuar, de extraer la informacion,
de trabajar colaborativamente, de producir materiales, de disefiar
nuevas formas de comunicacién (escrita, formal e informal) que
estdn a la vanguardia de estos tiempos. Algunos incluso sefialan
un cambio de paradigma y consideran que esta forma llegé para
quedarse.

A modo de reflexion

Una de las intervenciones realizadas por la Universidad de Santiago
fue el Protocolo de Docencia Virtual, cuyo objetivo principal fue
ofrecer un marco regulatorio respecto de la modalidad de clases
virtuales, que ofreciera ciertos resguardos para los estudiantes (gra-
bacién obligatoria de las clases, evaluaciones asincrénicas y la no
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obligatoriedad de encendido de las cdmaras web durante las clases)
y un marco de accién para los docentes (virtualizacién de las asigna-
turas, ajustar las formas de entregar contenidos, priorizar contenidos
en su planificacién, y una constante capacitacion). Este protocolo
permitié consensuar un marco institucional ante la gran diversidad
de experiencias educativas posibles dentro del Gmbito académico.
Ha sido positivo contar con este marco regulador, pues permite al
menos tener certezas en un contexto de bastante incertidumbre.

Es cierto que las clases online, no solo requieren de una “buena cone-
xién a internet” y un equipo suficientemente “cémodo” para trabgjar,
éstos sélo son los aspectos basicos para poder “disponerse” a estudiar
y a aprender.

Para llevar a buen puerto los estudios es necesario el despliegue de
los recursos internos, tales como motivacion, autonomia, flexibili-
dad, capacidad de innovacién y proactividad. Y en especial, auto-
rregulacién. Son estas habilidades las que nos permitiran continuar
adaptdndonos a un proceso educativo en constante evolucién y
cambio. Es la propia motivacién la que nos permite tomar iniciativa,
ser proactivos, organizarnos y ser constantes. Por ello es importante
definir nuestras metas y objetivos, lograr enfocarnos y poder realizar
los ajustes necesarios para cumplirlos.

Se requiere también, de una visién y expectativas optimistas respecto
del propio proceso de aprendizaje las que a su vez sean realistas res-
pecto de los requerimientos de cada asignatura, porque mas alla de
como estemos teniendo clases, nuestra actitud y nuestra disposicién
tienen un rol muy importante en nuestro aprendizaje. Permite tomar
iniciativa, ser proactivos y estar atentos a nuestras necesidades tanto
académicas, como emocionales para desarrollar este proceso.

Pero no solamente nuestra actitud importa, también es fundamental
conocer nuestra universidad, mantenernos informados y atentos a los
apoyos disponibles, usar de manera eficiente las redes sociales, para
vincularnos con la Universidad. Ello nos ayudard a saber cuando y
como acceder a los apoyos disponibles. Ello se logra manteniéndonos
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enfocados, priorizando y utilizando nuestros recursos en pro del logro
de nuestros objetivos.

Por tanto, podemos entender que el periodo académico 2020 ha sido
complejo para todos y todas. No ha sido sélo aprender a vivir “en
modo Pandemia”, sino que también lograr sintonizarnos con nues-
tros propios procesos, en especial los de aprendizaje, acomodarlos
a la necesidad y siendo flexibles para lograr funcionar méas o menos
adecuadamente en un sistema que estd inici@ndose y modificdndose
todos los dias, pues esta pandemia no ha finalizado.
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ComMo ESTUDIAR EN GRUPO EN EL CONTEXTO
DE CLASES VIRTUALES

JACQUELINE ARQUEROS ARROYO

E MPRENDER LA VIDA UNIVERSITARIA REQUIERE DE UNA SERIE DE
ajustes A nivel familiar y personal en la vida del estudiante. Tanto
el inicio como la continuidad no estan exentas de dificultades, sin
embargo, la pandemia nos ha impuesto una realidad dificil en todos
sus ambitos, entre otros, obligandonos a acelerar el paso a la realidad
virtual, debiendo de esta forma encaminarnos a una educacién onli-
ne, como unica alternativa para continuar con el proceso educativo.

En este sentido, la docencia ha debido reinventarse, virtualizando las
metodologias de ensenanza aprendizaje utilizadas. Entre estas, cabe
destacar, el Trabajo en Grupo, donde es necesario la participacién
activa y colaborativa del estudiante, para propiciar el desarrollo de
competencias tanto comunicativas como de trabajo en equipo.

Pichon Riviere define el grupo como “un conjunto restringido de per-
sonas que ligadas por constantes de tiempo y espacio y articuladas
por su mutua representacion interna se propone en forma explicita o
implicita una tarea que constituye su finalidad, interactuando a tra-
vés de complejos mecanismos de asuncién y adjudicacion de roles”.

A partir de esta definicion surgen dos elementos definitorios que
condicionan el trabajo en grupo, estas son: la relacién de interde-
pendencia de los miembros del grupo y la necesidad de movilizarse
para lograr alcanzar las metas.
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El Trabajo en Grupo es una metodologia bastante utilizada en la do-
cencia universitaria, dado que contribuye al desarrollo de competen-
cias necesarias para el trabajo en equipo que los estudiantes seran
llamados a desplegar en su vida laboral futura. Sin embargo, antes
que eso, esta aproximacion al aprendizaje se inscribe en la perspecti-
va del trabajo colaborativo, que invita a lo/as estudiantes a ser parte
activa en la generacién de su conocimiento.

Sin duda que el aprendizaje tiene un cardcter social, nace en la inte-
raccién con otros, tanto con el profesor como con los/las compaieros/
as. Vygotsky plantea que primero aprendemos con otros y luego lo
interiorizamos de manera que todas las funciones psicolégicas su-
periores se originan como relaciones entre seres humanos. Ademas,
sefiala que muchas veces no tenemos la capacidad de resolver un
problema solo/as, pero que si podemos lograrlo con la orientacion de
otro, sea éste profesor o compafiero/a, quien, en este caso cumple el
rol de andamiaje para alcanzar metas que probablemente, no alcan-
zariamos solo/as. En este sentido, Maldonado Pérez (2007) refiere:

“...se ha mostrado cémo el estudiante aprende de
forma mas eficaz, cuando lo hace en un contexto
de colaboracién e intercambio con sus compaineros.
Igualmente, se han precisado algunos de los meca-
nismos de cardcter social que estimulan y favorecen
el aprendizaje, como son las discusiones en grupo y el
poder de la argumentacién en la discrepancia, entre es-
tudiantes que poseen distintos grados de conocimiento
sobre un tema” (p. 267).

A partir de lo anterior, es necesario considerar el aprendizaje como
una actividad social y no anicamente individual. En este sentido, el
Trabajo en Grupo no debe ser entendido como una estrategia para
reducir el trabajo individual, sino que permite potenciarlo.

Cuando somos llamados a trabajar en grupo, habitualmente, el pro-

fesor solicita al curso que se organicen en grupo, muchas veces por
afinidad o bien el profesor designa a sus miembros. Generalmente los
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estudiantes prefieren formar grupo con sus cercanos, pero no siempre
podemos trabajar tan bien con los/as amigos. A veces surgen conflic-
tos que se hacen mas dificiles de resolver por cuanto la amistad o el
afecto mutuo nos hace dificil plantearnos divergencias importantes
al desarrollar una tarea.

Al formarse el grupo, pueden surgir dudas en relacién a la efectivi-
dad que tendrd, al afiatamiento entre sus miembros y también con
respecto al logro de los objetivos. Por esta razén es necesario dejar
un tiempo inicial para explorar formas de actuar y asi conocer a los
demas miembros, crear un espacio de acercamiento a través de un
café virtual o de un recreo virtual que pueden servir para distender
al grupo.

Es posible que se formen subgrupos, lo que responde a la necesidad de
cercania con ciertas personas, permitiendo disminuir la inseguridad
que sentimos inicialmente. Es importante prestar especial atencién
de que esta atomizaciéon no sea fuente de conflictos entre los sub-
grupos, por lo que la competitividad entre ellos es una amenaza para
la consolidacién del grupo. En la medida que los estudiantes puedan
manifestar sus diferencias, logrardn avanzar en la aceptacién mutua,
manifestando sus expectativas con respecto al logro de la tarea.

Si bien trabajar en grupo puede resultar dificil, especialmente al inicio
de la formacién universitaria, cuando no se ha tenido experiencia
en este tipo de trabajo, en el contexto de Pandemia hemos debido
transitar hacia una modalidad de comunicacién virtual, significando
mayor desafio para la comunicacién. Al encontrarnos en distintos
espacios, hemos tenido que privilegiar medios electronicos, comuni-
candonos de manera sincrénica a través de medios como telefonia,
WhatsApp, Zoom, Meet y también de manera asincronica por medio
de correos electrénicos, Drive y mensajes.

En este sentido, la falta de contacto fisico trae una serie de inconve-
nientes, especialmente la ausencia de informacién no verbal, que es
justamente la que nos permite construir nuestra percepcion del otro,
derivando en muchos casos a un aumento de la incertidumbre en el
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establecimiento de la comunicacién. Por esta razén, es importante
explicitar las sefiales no verbales que emitimos, como por ejemplo
los tiempos que nos demoramos en responder solicitudes del grupo.

En el contexto de la virtualidad, en las relaciones interpersonales
debemos mantener una comunicacién fluida, saber escuchar al otro,
promoviendo espacios para exponer inquietudes, para esto es perti-
nente recurrir a soportes tecnolégicos sincrénicos. Es bueno recordar
que, si bien la tarea que exige la constituciéon del grupo puede ser
breve, las relaciones interpersonales entre los/as estudiantes se ins-
cribe en periodos de tiempos que son largos, sea por el semestre en
curso o por toda la duracién de la carrera.

Con respecto alos equipos de trabajo virtuales, Gothelf (2002) sefiala
que el grupo virtual trabaja de forma independiente, con objetivos
compartidos, rompiendo el limitante espacio temporal, sirviéndose
delas tecnologias de la informacién y comunicacién para interactuar.
Sin embargo y tal como lo sefiala Garcia Giménez (2016) “Los inter-
cambios en estos equipos se dan en el ciberespacio en forma virtual,
pero su trabajo es real”.

En la realidad virtual, un desafio mayor es desarrollar el sentido de
pertenencia al grupo, donde somos llamados a participar muchas
veces con personas con quienes nunca hemos tenido contacto pre-
sencial. Este sentido de pertenencia hace referencia al vinculo afecti-
vo compuesto por sentimientos, percepciones y necesidades que se
construyen a partir de la experiencia y que brindan sentimiento de
seguridad, reconocimiento, compromiso con respecto al grupo.

Cuando de grupo virtual se trata, debemos considerar el construir con
mucha atencién dicho vinculo desde la confianza, saber responder con
responsabilidad y desplegando capacidad de adaptacién constante.

Siendo la realizacién de la tarea lo que convoca al grupo, muchas
veces se le presta poca atencién a la dindmica relacional. Para pro-
piciar un buen ambiente de trabajo, construir confianza es bdasico.
El marco referencial para las actividades del grupo debe considerar
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limites claros sobre conductas deseadas en el cumplimiento de acuer-
dos, puesto que un desajuste de expectativas puede ser el inicio de
un conflicto. Esto implica ser honesto/a con respecto a mis propias
expectativas y evitar asi que algunos miembros se sientan sobre exi-
gidos o bien que surjan sentimientos de frustraciéon al pensar que
debemos optar por mayor exigencia en el rendimiento. También es
necesario ser honesto/a en cuanto a nuestras competencias, sean
tecnoldgicas o de contenido, como también sobre nuestra disponi-
bilidad en cuanto a tiempo y esfuerzo, evitando ambigtiedades, que
sélo provocaran incertidumbre, con el consecuente estrés que puede
afectar a los demas.

Por ello, cuando asumimos con responsabilidad nuestra tarea, nos
damos cuenta que nos encontramos en una situacién de interdepen-
dencia, y el resultado no puede reposar sélo en “otro” porque yo soy
también el otro en ese proceso grupal, siendo necesaria la reciproci-
dad dialogante en la construccién del saber.

En cuanto a las actitudes que facilitan el trabajo grupal virtual,
Giménez y Guitert (2008) consideran que deben estar presentes: el
compromiso, la transparencia, la constancia, el respeto y la ayuda a
los/as compafieros/as.

A pesar de colocar la mejor disposicién, pueden surgir conflictos entre
los miembros del grupo, debido a desacuerdos, donde la bisqueda
de consenso debe estar enmarcada en un despliegue argumentativo,
llegando a un verdadero producto grupal cuando es posible avanzar
en negociaciones y acuerdos; escenario posible cuando se impone un
clima de respeto, evitando las descalificaciones, ironias y burlas que
no son otra cosa que formas violentas de comunicar.

En cuanto a los roles que pueden desempeiiar los miembros del
grupo, es el de lider el que podemos distinguir con mayor claridad.
Sin embargo, existen otros roles que sirven al mantenimiento de la
cohesién grupal. Encontramos personas que se enfocan en no perder
de vista la realizacién de la tarea urgiendo a los demas en los mo-
mentos en que la productividad baja. También vemos que cuando los
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conflictos ponen en peligro la continuidad, hay personas que logran
mitigar las tensiones, manteniendo las relaciones armoniosas. Estos
roles, en grupos pequenos, no son necesariamente rigidos ni definiti-
vos, generalmente las personas tienen la capacidad de adaptarse en
funcion de fortalezas y debilidades de cada uno/a.

Si nos preguntamos ;Para qué nos reunimos en grupo? La respuesta
puede ser porque el profesor lo exige. No obstante, no basta este
motivo para poder conformar un grupo. Es necesario tener motivos
individuales y grupales que orienten el trabajo a desplegar. En tér-
minos motivacionales, es necesario ir mas allad de la motivaciéon ex-
trinseca, para poder sostener la persecucion de la tarea en el tiempo.
Un aspecto importante a vislumbrar, es la persecucién de metas de
aprendizaje, es decir, buscar en nosotros/as la necesidad de aprender
para desarrollar competencias para el logro y dominio de la tarea.
Por esta razén, es necesario que existan incentivos personales, més
alla de la nota, sin perder de vista que serd el esfuerzo comin lo que
permitirad acrecentar el conocimiento.

Los grupos que logran sobrellevar mejor el trabajo son los que, al igual
que las personas, tienen una alta autoeficacia, es decir, que se sienten
competentes para alcanzar el rendimiento deseado, orientandolos
de esta manera a determinar cuénto es el esfuerzo que necesitan
invertir para lograr el éxito deseado. Probablemente, en la modali-
dad virtual es mas dificil explicitar entre los miembros del grupo las
propias percepciones que cada uno tiene con respecto a este punto,
porque las percepciones no son verbalizadas con facilidad.

En entrevista con estudiantes que manifiestan sentirse a gusto con el
trabajo grupal virtual, éstos refieren que recurren mucho a la comu-
nicacioén sincrénica. En una primera instancia, realizan una reunion
virtual para comprender en conjunto el alcance del trabajo y designar
las responsabilidades que le corresponden a cada uno/a. Sin embar-
go, también se juntan durante el desarrollo, para aclarar dudas, soste-
nerse afectivamente o por el placer de la compafia. La comunicacion
sincrénica la emplean ademas en otros momentos, recalcando que la
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puesta en comun al final del trabajo, antes de la entregaq, la utilizan
para concitar acuerdos y modificaciones de manera consensuada.

Otro recurso que sefialan es la utilizacién de un Drive (u otra platafor-
ma para compartir archivos en la nube), para poder ir monitoreando
el avance y recibir retroalimentacion sobre el aporte de cada uno/a
“hacemos un Drive donde colocamos los distintos apartados del tra-
bajo. Nos juntamos por Zoom (videoconferencia) para definir quién
se ocupara de recoger material para abordar cada punto”.

Cabe sefialar en este punto que no todos/as vivimos de igual manera
el distanciamiento fisico. Existen diferencias socioeconémicas, fami-
liares como de recursos psicolégicos que nos diferencian pero que
no nos eximen de las responsabilidades que conlleva ser estudiante.

Los estudiantes manifiestan que experimentan dificultades de ca-
racter técnico tales como problemas de conexion, en donde algunos
deben compartir el computador con otros miembros de la familia.
Ademas de los problemas para gestionar el tiempo, muchas veces es-
tan comprometidos con varios trabajos grupales a la vez con diversos
compafieros/as, lo que dificulta las posibilidades de reuniéon. También
nos encontramos con muchas personas que refieren sentimientos de
soledad y sensacién de abandono, sintomatologia ansiosa, conflic-
tos familiares, pudiendo esto, volverse un impedimento severo para
poder responder a las exigencias del grupo.

Estas realidades disimiles y la propia experiencia de vivir las conse-
cuencias de la Pandemia, son abordables en la medida que desple-
guemos nuestra capacidad de empatizar con la realidad del otro,
reconocernos en nuestra propia fragilidad, fortalecer nuestras redes
de apoyo, integrar esta experiencia en el continuo de nuestra vida,
dandole sentido a la frase “de esta salimos juntos o no salimos”.

Desde el ambito institucional, la Universidad de Santiago de Chile

ha desplegado enormes recursos para intentar nivelar las condicio-
nes apoyando a los estudiantes ya sea con becas de conectividad y
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equipamiento, como en apoyo en lo que respecta al cuidado de la
salud mental. Al insertarnos con un sentido de comunidad, podemos
ver que cada uno/a también es un recurso para enfrentar las dificul-
tades, abriendo espacios de intercambio enriquecedores, mas alla de
lo meramente académico.

“... las nuevas tecnologias amplian nuestras capaci-
dades, pero sobre todo inciden en nuestra forma de
organizacion social; ahi reside el verdadero cambio. La
tecnologia nos desafia, nos permite simultGneamente
una mayor independencia y una mayor interdependen-
cia” (Gothelf, 2002).
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DESMOTIVACION EN LOS ESTUDIOS EN
TIEMPOS DE PANDEMIA

CATALINA AGUERO CHEIX

YA LLEVO COMO UN ANO ENCERRADO/A Y ESTOY
agotado/a, me trato de levantar todos los dias tem-
prano, pero cuando suena la alarma me cuesta mucho
abrir los ojos. Me doy vueltas en la cama, reprogramo
la alarma cada 10 minutos, pero no funciona. El suefio
sigue ahi. Tengo clases y pruebas, pero no me da la ca-
beza para poner atencién, estoy demasiado cansado/a.
Sera mejor que duerma un rato mas y puedo ver la clase

después, total, qué mas da.

Me meto a la cama y no puedo dormir, y de repente ya
es mediodia. Esto significa que pasé dos horas viendo
videos en mi celular, es decir, se me fue toda la manana,
Yy en un rincén de mi mente estan todos los textos que
tengo que leer, son demasiados y pienso jpara qué?
A fin de cuentas, no estoy aprendiendo nada, asi que
me siento a ver el video de la clase que me perdi en
la manana. Pero ;qué pasa? La misma historia, no en-
tendi nada, me desconcentré mucho. Bueno, lo volveré
a intentar mas tarde, tendré que comer algo, ya son

las cuatro.

Recuerdo que antes podia estudiar en la universidad,
me encantaba leer en la biblioteca, ahora me cuesta
mucho, me distraigo muy facil con mi mama en el living
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y mi hermana con la misica a todo volumen. Siento que
perdi mi espacio, mi intimidad. Finalmente me siento
frente al computador y abro el famoso texto, leo el mis-
mo pdrrafo cinco veces para darme cuenta de que no he
entendido nada, no puedo concentrarme. Ya ni sé por
qué hago esto, extrario a mi polola/o, a mis amigos, y
a mi vida antes de esto. Me doy cuenta de que ya es de
noche y no estudié nada, bueno, habré que intentarlo.
Los ojos se me cierran solos y al mirar mi cama siento
muchas ganas de acostarme, pero no puedo ni debo
acostarme aun, todo lo que tengo por hacer y ain no
hago me mira desde el computador. Siento tanta culpa
de no estar cumpliendo con lo que debo hacer, asi que
lo seguiré intentando. El que la sigue la consigue, dicen
por ahi.

Miro el reloj, siento el tic tac sonando hace rato, ya es
de madrugada. Algo entendi de la clase asi que podré
hacer los ejercicios mafiana. jBien! Punto a favor, no fue
tan malo dentro de todo, espero. Es hora de dormir, la
cama esta lista para recibirme.

Me acuesto y pienso que de nuevo pasé de largo y el
suefo me invadira mafiana, comienzo a ver lo que pa-
sara: estaré peleando conmigo mismo para salir de la
cama al sonar mi alarma. ;Por qué perdi tantas horas
sin hacer nada productivo? ;Quién me manda a mirar
videos? Igual debo decir que son graciosos, uno lleva
al otro. La culpa no es mia, es de este celular. jBasta!
Mafiana si o si tengo que hacer esa prueba. Es hora
de apagar la mente y cerrar los ojos, que manana sera
otro dia.

;Te sientes identificado/a con esto? Créeme, no estds solo/a. Sentirse
perdido/a y desmotivado/a con los estudios en estos tiempos de
pandemia y cuarentena es muy comun, y podriamos decir, normal
y esperable. El Covid-19 nos ha obligado a cambiar la forma en la
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que hacemos las cosas y como organizamos nuestra vida. Sabemos
de antemano que el humano es absolutamente maleable y que
puede adaptarse a cualquier situacion, pero esto no es inmediato,
requiere de tiempo y paciencia para que podamos desenvolvernos en
un escenario nuevo y muy adverso. En consideracién con lo anterior,
es importante que tengamos claro que ese cansancio, la falta de
concentracion, la sensacion de tristeza y la desmotivacion son senti-
mientos que aflorardn en nosotros/as en este contexto.

Lo preocupante es que al momento de no rendir adecuadamente nos
inunda un intenso sentimiento de culpa. Culturalmente nos dicen
desde niflo/as que nuestro objetivo en la vida es ser el/la mejor (obje-
tivo improbable, ademas de estéril), ser adecuado/a, y rendir bien en
todo. Sucedié que la pandemia llegé de manera demoledora a poner
en jaque todas estas concepciones que teniamos de nosotro/as mis-
mo/as, de nuestras expectativas y capacidades, y nos descubrimos
vulnerables, y nuestra cultura y contexto nunca nos ensefié a convivir
con un sentimiento como ese. Ya no puedo rendir como antes, no
puedo concentrarme, no hallo un objetivo en lo que hago, y surge
rapidamente la pregunta ;qué estoy haciendo con mi vida?, ;qué
pasara si no cumplo las expectativas, si no rindo apropiadamente?

Estas preguntas, al igual que la pandemigq, llegan de manera repenti-
na a arrollarnos con incertezas, y la falta de respuestas concretas no
generan mas que un circulo vicioso, donde rondamos entre la falta
de estructura en nuestra vida, la incertidumbre, la falta de motivacion
y todo nuevamente.

Es una buena pregunta, y la respuesta es (usando la vieja confiable
de los psicélogos) “depende”. Depende puesto que comprender e in-
ternalizar el por qué nos sentimos asi es fundamental, no solo para
tener una comprensién teérica, sino para que nos demos cuenta de
la profunda forma en que la pandemia ha alterado todas las areas
de nuestra vida, y que somos vulnerables a ello. Te invito entonces a
pensar este periodo como un proceso de ajuste. El cambio fue drdsti-
co, y nada ni nadie pudo habernos prevenido, ya que en un momento
est@bamos haciendo vida social en los pastos de nuestra universidad,
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y al otro estdbamos en aislamiento, 24/7 frente a nuestra pantalla,
acompanado/as, pero solo/as. Pasamos de tener a nuestros profeso-
res anotando en la pizarra a pocos metros de nosotro/as, cercanos
y alerta a nuestras necesidades, a los pequefos cuadrados que nos
ofrece la videoconferencia por zoom, y tG también te podrds figurar
miles de otros ejemplos en cémo tu cotidianeidad para estudiar ha
cambiado de manera radical. Lo que todos estos ejemplos tienen en
comun es que aumentan el sentimiento de desmotivacion y soledad
frente al gran desafio de estudiar para convertirnos en profesionales.
Vemos todos los textos que tenemos que leer con premura y viene a
la mente la pregunta ;cémo meteré todo esto en mi cerebro? ;C6mo
convertirme en un/a profesional si no entiendo lo que leo?

En este proceso viviremos entonces una serie de emociones nuevas,
la mayoria poco agradables, y que son justamente esas que en nues-
tro dia a dia tratamos de meter debajo de la alfombra, pero como
con todo lo demads, la pandemia llega como un huracan y nos deja
claro que no podemos seguir ignorando estas emociones. Pensamos
que reprobar un ramo, no entender un texto, desconcentrarnos en
una clase, o cualquier otra situacién similar va a determinar todo
nuestro paso como estudiantes y, peor ain, nuestro desplante como
futuros profesionales.

Primero que todo, aceptar que somos vulnerables. Si ya era dificil ser
estudiante universitario, en medio de una pandemia mundial, caos
y cuarentenas, es alin mas dificil jy eso es normall Tenemos todo el
derecho de flaquear en ocasiones, de decaer, de no poder con todo.
Al estudiar y no tener la motivacion que teniamos antes, te puedes
sentir mas solo/a, mas cansado/a, agotado/a, y tantas otras emocio-
nes absolutamente esperables en este contexto tan especial. Aqui
también podemos preguntarnos jpero por qué me afecta tanto? ;yo
deberia ser capaz de adaptarme a esto? Bueno, sucede que cuando
nos vimos obligados a encerrarnos en nuestros hogares, perdimos
rapidamente las nociones estructurantes de nuestra cotidianeidad,
desde a qué hora me levanto, tener la libertad de salir, dénde, como,
cudndo y con quién estudio, cbmo me relaciono con mis pares, ami-
gol/as, companero/as, pareja, etc. Nuestras hojas de ruta quedaron en
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blanco, y nos vimos perdidos y a la deriva con este tremendo objetivo
de llegar a ser un/a profesional.

La pregunta que viene de todo lo anterior es jya, pero que hago? La
primera propuesta es reformular la pregunta ;qué hago con lo que
me tocd? Te tocd ser un/a estudiante universitario/a en plena pande-
mia mundial, en medio de uno de los hechos que forjan las historia y
cambian el curso de los procesos mundiales, como lo son las guerras
y esos eventos del mundo que generalmente nos toca solo ver por
la television, pero que, sin querer, nos hizo parte. Tan simple como
suena: “aceptar lo que nos tocd”, como el consejo de una abuela, que
te habla desde la mas profunda experiencia, indicando con estas
palabras que las cosas pasan y no podemos evitarlo, pero si podemos
incidir en qué hacemos con eso. Entonces, para adaptarnos a este
evento que nos tocé vivir, te invitamos a soltar las expectativas y
observar esta nueva realidad de la manera mas diafana en las que
se nos presenta, y hacer lo que podamos con eso.

Entonces, detente un momento y analiza tus propias expectativas
referente a tus estudios ;qué es lo que quieres lograr a corto, media-
no y largo plazo? ;Para qué? Uno/a tiende a pensar que es necesario
tomar todos esos ramos, es necesario sacarse un siete en todas las
pruebas, en todos los controles, en todos los laboratorios, es necesa-
rio tener una actitud de felicidad y optimismo cada vez que abres un
texto, cada vez que te metes a una clase, es necesario intentar estu-
diar incluso en momentos en que te sientes absolutamente agotado,
es necesario quemarse las pestanas todo el tiempo. La respuesta que
se desprende de todo lo antes dicho es “NO”, pero si puedes hacer
todo lo que puedas dentro de tus posibilidades, sin sobreexigirte,
sin torturarte, pero siempre teniendo en mente el cumplimiento de
tus objetivos.
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Sugerencias para evitar la
desmotivacion

Antes de despedirnos me gustaria entregar algunos consejos prac-
ticos que pueden aliviar en tiempos de estudios y ayudarte con el
desagradable sentimiento de la desmotivacion.

1. jEscucha a tu cuerpo! El sabe muy bien lo que puede dar y lo
que no, y sabe muy bien lo que necesitas. Procura mantener una
conexion activa con tus necesidades emocionales y fisicas. Habra
momentos en que no podrds concentrarte, puede que estés muy
cansando/a y no funcionard sentarte a estudiar y es importante
respetar eso, asi que atento/a a cuando necesites dormir, salir a
dar una vuelta, hablar con amigos y lo que necesites. Esto tam-
bién quiere decir que te concentres en cudles son tus fortalezas a
la hora de estudiar, pon atencién a los horarios en que eres mas
productivo/a o te concentras con mas facilidad, asi como también
las técnicas que mas se acomoden a tus necesidades.

2. |No te aisles! Todos nos estamos adaptando de manera lenta y lo
mejor que podemos a este contexto tan dificil. Es muy importante
que te mantengas abierto/a a compartir experiencias de como te
sientes y como has sobrellevado los estudios en linea con amigo/
as, compafiero/as, familia o quien ta quieras. Esto te ayudard a
descubrir que no estds solo/a, que es un proceso compartido, y por
tanto también te puedes nutrir de cémo tus pares lidian con esta
situacion.

3. jPlanifica tu dia! Aunque este no suena como el consejo mds diver-
tido que te podemos entregar, se sabe que mientras mas predeci-
ble es la progresion de tu dia, menor serd la respuesta al estrés y la
ansiedad, y consecuentemente aumentard la motivacién. Sucede
en pandemia que, si nos levantamos durante la mafana sin tener
claridad de nuestras actividades, nuestro cerebro gastard@ mucha
energia lidiando con un contexto impredecible, agotdndonos
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y desmotivandonos con mayor facilidad. Cuando programas tu
dia podrds estar mas tranquilo y, por tanto, te podras concentrar
mejor en tus estudios, teniendo claro a qué clases irds, qué textos
leerds, a qué hora comeras, descansards, verds una serie, o lo que
tengas pensado para el dia.

En relacién con la planificacién también puede ser una buena idea
tener apoyos que ayuden a organizarte. Utiliza post it, una agenda,
Google Calendar, destacadores de colores y todos los recursos que
te sean (tiles para poder tener mas organizacién, manteniendo
en la mente una priorizacién de las actividades o deberes que son
mdas importantes y que debes hacer con mas premura.

. iTen claras tus metas y objetivos! En Gltimo lugar, pero no me-
nos importante, ten muy presente el por qué entraste a estudiar
esa carrera en especifico, lo que te gusté de ella, cudles son tus
materias favoritas, cdmo te ves como profesional en un futuro
no muy lejano. Tener claros y presentes tus objetivos aumentara
tu sensacién de confianza en ti mismo/a y en tus capacidades.
Con la pandemia y la cuarentena prolongada es muy facil que tus
metas queden en una nebulosa, puesto que en ocasiones todo se
hace cuesta arriba, dificil y lleno de incertidumbre, pero estés en
la universidad por una razén, y sea cual seq, tenerla presente y
enfocarte en su cumplimiento te dard un poco de calma, certezas
y clarificacién de tus objetivos y el por qué vale la pena continuar.

Con esto en mente podrias generar alguna clase de apoyo visual para
tener tus objetivos presentes, escribelos grandes en una cartulina y
déjalos en un espacio de tu casa donde siempre puedas verlos.

Sabemos que cientificos de todas partes del mundo trabajan de
manera incansable para inmunizarnos de este virus, pero la verdad
de las cosas es que no sabemos cudndo serd esto, y menos certezas
poseemos de si alguna vez volveremos a la realidad como la conocia-
mos pre-Covid, menos a lo que la educacién universitaria se refiere.
Quizés las modalidades hibridas (virtual/presencial) sean algo comin
el dia de manana, donde nuestra generacién lo ha vivido como algo
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drastico que nos provocé incertidumbre y desmotivacion, dando paso
a nuevas generaciones que lo adaptaran como la normalidad.

Puede que sea dificil, estards cansado/a, te costard, pero lo lograras
de una forma u otra, y verds que en unos afios miraremos hacia atras
y recordaremos con distancia los lidicos e intensos momentos a los
que nos llevo el covip-19, y diras alegremente y con un suspiro “uf,
que bueno que ya paso”.
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CINTHYA CORDOVA REYES

T ODOS EN ALGUNA OCASION HEMOS TRATADO DE EVADIR SITUACIONES
o retrasar ciertas tareas, por ejemplo, aplazar una conversacién
pendiente sobre una diferencia conflictiva en las relaciones afectivas
de pareja, ponernos en forma y realizar ejercicio fisico, dejar de fumar
0 comenzar a estudiar para un examen en un ramo que nos causa
dificultad. Sin embargo, para algunas personas, esta conducta se ma-
nifiesta como un patrén repetitivo y constante que, en consecuencia,
puede generar ansiedad, culpa y malestar significativo.

En consulta suelo explicar la procrastinacién como una gestion
emocional disfuncional, poniendo énfasis que esto se distingue de
la clasica descripcion de “flojera” que se suele utilizar para describir a
las personas que manifiestan este comportamiento.

Etimolégicamente, “procrastinacion” deriva del verbo en latin pro-
crastinare, postergar hasta mafiana. La palabra también del griego
antiguo akrasia, hacer algo en contra de nuestro mejor juicio. Sin
embargo, si reflexionamos sobre esta conducta, es algo més que
aplazar voluntariamente.

Procrastinar conlleva el aplazar de modo aparentemente voluntario
la realizacién de actividades y tareas que deben ser entregadas en
un determinado momento, esto puede ser un antecedente en el de-
sarrollo de trastornos depresivos o ansiosos, asi como también puede
formar parte de un rasgo rigido de perfeccionismo de la personalidad,
asociado con el miedo a fracasar.
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Si reflexionamos sobre lo que ha significado este nuevo paradigma de
pandemia en lo doméstico, podemos decir que nuestro hogar ya no
es ese lugar intimo y propio en que descansas de tus responsabilida-
des, ahora todo entré a ella, tus estudios y el trabajo, en ese sentido,
muchos pacientes sefialan que si tienen dificultades con aplazar las
tareas, esta situacion se ha visto adn mas perjudicada, ya que deben
lidiar con las distracciones y quehaceres tanto propios como también
de los demas miembros del hogar.

El aplazar en lo académico es algo que viven la mayoria de los/as
estudiantes. Cuando la conducta procrastinadora es permanente no
sélo produce consecuencias negativas en el rendimiento académico,
sino que también perjudica la salud y bienestar mental, porque cada
vez que el estudiante intenta enfrentar la procrastinacién, sin conse-
guir buenos resultados, la angustia y frustraciéon pueden causar un
impacto significativo en la calidad de la salud mental.

La procrastinacién se ha intentado explicar desde diversos modelos,
como, por ejemplo, se ha buscado la causa de este comportamiento
en el miedo que produce fallar. También se explica haciendo énfasis
en lo motivacional, ya que la motivacién es un rasgo permanente
en la persona, la cual realiza un conjunto de acciones con el doble
objetivo, que por un lado le incentiva a conseguir sus metas y, por
otro lado, le permite evitar el fracaso.

Otro enfoque considera la variable de la conducta, de este modo la
persona que procrastina prioriza actividades con un refuerzo que se
obtiene rapidamente versus tareas que implican una cierta demora
en obtener la gratificacién o el premio.

Por dltimo, si nos centramos en los pensamientos, la procrastinacion
también puede ser entendida como un modo disfuncional de pro-
cesar la informacién, puesto que la persona se autoconceptualiza
como incapaz, lo que conlleva a retrasar la ejecucién de la tareq,
ya que en la mente de esa persona hay una serie de pensamientos
rumiativos que tienen relacion con la tarea y la supuesta incapacidad
de planear efectivamente, por tanto la mente produce pensamientos
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automadticos de cardcter involuntarios vinculados a la baja capacidad
y al miedo al juicio externo.

&Y como es el circulo vicioso de la
procrastinacion?

Quizas te sientas reflejado/a en la siguiente escena: Debo realizar
un determinado quehacer que me produce emociones tales como
aburrimiento, frustracién o ansiedad, decido esquivar el malestar
que informan mis emociones y realizo otra actividad que me causa
cierta gratificacién inmediata, desplazando la tarea pendiente hacia
el futuro. Siento alivio inmediato, aunque me angustio cuando este
placer se acaba, porque otra vez me veo en la misma situacién, cada
vez tengo menos tiempo para llegar al plazo limite y me siento frus-
trado/a por no saber dirigir mi comportamiento hacia lo que tengo
que hacer.

El riesgo de procrastinar es que los actos con los que obtenemos re-
compensa en el corto plazo, muy probablemente tienden a repetirse
en el futuro, porque la recompensa inmediata gratifica al momento
y priorizamos el refuerzo positivo al instante, postergando las conse-
cuencias negativas para el futuro.

En mi trabajo como psicéloga puedo ver el alcance de posponer de
manera crénica, por ejemplo, en el desarrollo de trastornos ansiosos,
ya que se generan sintomas intensos en la esfera emocional. La men-
te aprende a funcionar postergando y buscando placer inmediato
para no enfrentarse en el ahora a lo que se debe hacer.

Si tienes este problema, segquramente cada vez que sientas que volvié
asuceder y te notes frustrado/a, te habréas preguntado por qué ocurre
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esto, lo cierto es que como casi todo lo que opera en nuestro cerebro,
tiene mltiples explicaciones.

Lo que mas he visto en consulta son personas que sefalan que ‘o
lo hacen perfecto o no hacen nada”. Si funcionas con metas rigidas
orientadas al perfeccionismo, es necesario que inviertas un gran es-
fuerzo en cada parte del desarrollo de la tarea en cuestién, con lo
cual, si en algiin momento la motivacién se reduce, que es lo normal
que ocurra cuando nos proponemos una meta, suele suceder que se
terminan posponiendo las acciones, con la intencién de retomar la
tarea al recuperar la motivacion inicial.

Los miedos personales también condicionan la procrastinacion, si te
cuesta identificar tus temores, podrias trazar metas poco realistas y
ajustadas a la realidad y de este modo aumentar la percepcion de
ineficacia. Si tu autoestima la nutres a través de lo que defines como
un logro, es esperable que te sientas amenazado/a por tus propias
metas. Me gustaria transmitirte que no hay un anico modo de hacer
las cosas y a veces lo que se conoce como “fracasar” o dicho de un
modo mas ajustado, el hecho de no conseguir lo que nos proponemos
en un determinado momento, puede abrir otros caminos que tam-
bién podrian conducirte hacia el bienestar.

Si funcionas con la ley imperativa del “tengo que poder con todo”,
creas un esquema compuesto por un circulo vicioso de frustracién
y rabia hacia ti mismo/a y en ese caso es muy recomendable que
disminuyas la estimacién sobre lo que consideras que eres capaz de
hacery que tienes limites. Esta bien permitirte y saber que no siempre
puedes con todo, que las circunstancias nos condicionan y aunque
des tu mejor esfuerzo, esto no siempre significa que conseguirds
tus propésitos, la frustraciéon es un elemento que hay que aprender
a tolerar.

Otro aspecto que puede influir en el comportamiento procrasti-

nador es la autocompasién, las personas que tienen niveles altos
de autocompasion suelen reportar menores indices de ansiedad
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asociadas a la motivacién, por tanto, expresan menor probabilidad
de postergar tareas.

Se realizé un estudio para averiguar qué relacion existe entre las ac-
titudes autocompasivas y la motivacién en un grupo de estudiantes
universitarios, se encontr6 que las personas con elevada autocompa-
sion presentan menor tendencia a desarrollar ansiedad motivacional
y, en consecuencia, menor tendencia a postergar tareas, esto nos
invita a reflexionar sobre la importancia de trabajar en el propio au-
toconcepto y qué opinién tengo sobre mi mismo/a.

En la comprensién de este comportamiento también podemos sefa-
lar el autocontrol, se ha visto que, las personas con bajo autocontrol,
manifiestan mas posibilidad de postergar ya que se relaciona con la
creacion de metas, habilidad de planificacién, toma de decisiones y
solucion de problemas; todos estos elementos condicionan que, ante
el bajo sentido de autocontrol, la persona no realizaria una respuesta
efectiva y ajustada frente a una situacion.

Una de las explicaciones que mds ha ganado terreno, entiende el
postergar como el resultado final de algunos elementos, dentro de
los cuales influyen en esta conducta, la expectativa de la persona
sobre el resultado que obtendrd, también la evaluaciéon que se realiza
sobre la propia tarea que estd desarrollando, el tiempo aproximado
que puede transcurrir hasta obtener una recompensa por el esfuer-
zo realizado, asi como la impulsividad de la persona. Las personas
procrastinadoras suelen tener baja expectativa de lograr la meta,
evaldan un tiempo extenso en obtener satisfaccion por el esfuerzo
realizado, suelen presentar elevada impulsividad, asi como baja va-
loracion sobre lo significativo que puede ser la accién que desarrolla.

Cuando te sientes bloqueado/a, se torna complicado priorizar activi-
dades y ordenarlas segun su relevancia, lo cual puede generar desidia
y favorecer que procrastines. A veces incluso puedes desarrollar cierta
esperanza, al suponer que postergar puede llegar a ser positivo pues-
to que existe la creencia que en algunas ocasiones, ciertas situacio-
nes de la vida se resuelvan por si mismas con el paso del tiempo si se
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aplazan. Si te causa dificultad gestionar el tiempo, sientes impacien-
cia ante la estimacién que elaboras en obtener gratificacion y tienes
baja tolerancia a la frustracién, son antecedentes que como hemos
explicado, debes considerar para prestar mdas atencién y modificar
tus estrategias de trabajo.

Se ha visto que el impacto en la vida de la persona que procrastina
continuamente se encuentra relacionado por la frecuencia y la mag-
nitud de su comportamiento. Los sentimientos de culpa y ansiedad
que suelen generar el postergar hasta el Gltimo momento una tarea
puede afectar nuestro propio organismo, especialmente si cuando
estds en el momento del limite del plazo de entrega duermes menos,
te alimentas mal y descuidas tu autocuidado debido a no tener tiem-
po. A largo plazo visualizarnos repetidamente en el mismo escenario
disminuye nuestra autoestima y la percepcion de eficacia hacia no-
sotros mismos.

Durante el transcurso de esta crisis sanitaria, todos/as hemos nota-
do que nuestro rendimiento ha disminuido, a veces nos cuesta mas
trabajo trabajar en nuestras responsabilidades, hay dias en que senti-
mos mucha desidia. El cambio drdastico que ha alterado nuestra rutina
cotidiana, el contar con menos espacios de sociabilizacién o nuestras
redes de apoyo han cambiado, la incertidumbre por saber qué pasa-
rd, el estrés y ansiedad nos dificulta el poder tener un descanso repa-
rador, lo cual conlleva a sentimos sobrepasados, alterando nuestro
rendimiento en el area laboral y académica e incluso interpersonal.

Es necesario darnos momentos de autocuidado, saber parar, permitir
sentir cada emocion sin reprimirla, sin embargo, no es recomendable
dejarnos invadir por el sentimiento de incertidumbre, ya que una de
las pocas cosas que tenemos seguridad sobre el paradigma actual
es que lamentablemente no podemos cambiar esta situacién vy si-
guiendo con esta ideq, es recomendable centrar nuestro esfuerzo en
lo que si puedo intervenir, por ejemplo, a qué dedico tiempo, coémo
me comporto o qué hago con lo que siento.
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Es muy importante que aprendas a distinguir que, en el corto plazo,
es cierto que la procrastinaciéon puede ser interiorizada como una
buena estrategia para no enfrentarte a tus miedos, por ejemplo, el
miedo al fracaso que conlleva realizar la tarea que estds evitando.
No obstante, a largo plazo, trae consigo un sinfin de situaciones que
pueden obstaculizar tu propia cotidianidad, es asi como seguramente
notards que tu sensacién de estrés aumenta debido a todo el trabajo
acumulado que debes realizar, acompafiado de la reduccién del tiem-
po efectivo que dispones para desarrollar la tarea.

Resulta aconsejable prestar atencién y vigilar que la evasién y distrac-
cién de tus tareas no se convierta en una dependencia hacia otras
actividades que nos producen ese estado de evasién y permiten que
mantengamos la mente en modo piloto automatico con gratificacién
inmediata, por ejemplo, uso excesivo de redes sociales y de pantallas
(TV, juegos).

La buena noticia es que nuestra mente es plastica y asi como
aprendemos conductas disfuncionales, podemos desaprenderlas.
Desaprender implica un esfuerzo en deshacer un conjunto de accio-
nes que se transformaron en un habito y esto implica salir de tu zona
de comodidad, dejando un espacio efectivo para aprender significa-
tivamente y evolucionar hacia nuestro bienestar.

Cambiar tu comportamiento y dejar de procrastinar, implica traba-
jar en tu autoestima y utilizar tus propios recursos o incluso crearlos
para reducir la ansiedad que nos genera las exigencias de la vida
diaria. También es una oportunidad para aprender a organizarte de
un modo distinto y gestionar con mads eficacia tu tiempo, lo que va de
la mano de entender que no siempre tendrds una buena motivacién
para realizar tus tareas asignadas, y que cuando no hay motivacién
es necesario sostenernos en nuestro autocontrol para poder realizar
aquello que quizas no nos agrada.

Antes de darte recomendaciones generales para orientarte en tu pro-

blema, seria interesante si tienes dificultades con la procrastinacion
que, primeramente, identifiques qué tipo de actividades son las que
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sueles evitar y porqué. Seria Gtil que puedas plantearte cudles son las
tareas que mas te causan dificultad en comenzar y finalizar a tiempo.
Una vez localices las acciones que tiendes a evitar, podrds prepararte
mejor para hacerlas con mayor autocontrol.

Es bastante frecuente justificar el posponer, a pesar de saber las
consecuencias negativas, nuestra mente busca y valida una excusa
para tolerar y sentirnos mejor con la decisién que se toma, si bien la
excusa suele estar poco ajustada a la realidad, nuestra mente en el
momento le otorga sentido y la valida. Si tomamos consciencia que
el pensamiento que has elaborado, es una justificacion para dar un
sentido a procrastinar, podemos probar debatir nuestras propias ex-
cusas, por ejemplo, “no, no es verdad que trabajo mejor bajo presion,
sufro en el proceso y lo tnico que deseo es finalizar la tarea a tiempo
y normalmente termino haciendo algo de poca calidad, me prometo
que la préxima vez lo haré diferente pero lo cierto es que me vuelvo a
encontrar en la misma situacion”.

Procrastinar es una conducta en que tus emociones se gestionan
disfuncionalmente, con el propésito de esquivar una situaciéon que
nos produce emociones molestas, dificiles de tolerar, ya que tene-
mos baja tolerancia hacia la frustracién. Es necesario que sepas que
las emociones si bien nos pueden producir angustia, pasan, es decir,
son pasajeras, su duracion es temporal, ademds el tiempo suaviza
la intensidad con la que la vivimos, siguiendo esa idea no olvides
que ese malestar asociado a la emocién, es pasajera y solamente
exponiéndose a ella comprobards que no es tan malo y que lo que
cuesta en la gran mayoria de los casos es comenzar a hacer.

Como enfrentar la Procrastinacion:
¢ Ordena tus prioridades. Establece qué actividades son las mas
urgentes de resolver y cudnto tiempo real seria adecuado propor-

cionar a cada tareq, es recomendable que tengas claridad sobre
qué tareas debes realizar diariamente.
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Planea tus actividades antes de comenzar tu dia. Tener planifica-
do el quehacer diario es muy importante para vigilar tus progresos,
asi como también para que te puedas sentir orgulloso/a de ir con-
siguiendo tus objetivos a diario.

Registra tus tareas pendientes. Escribe y realiza un seguimiento
indicando qué tareas estan finalizadas y cudles quedan pendien-
tes por realizar.

Una actividad a la vez. Es necesario que centres tu atencién y
dediques el tiempo que requiere desarrollar cada tarea, evitards
de este modo sobresaturar tu mente.

Descansa. En tu planificacién genera un espacio activo para des-
conectar y tener un tiempo de ocio, respeta los tiempos de des-
canso, te ayudara a recargar tus energias y mantener tu atencién
en niveles 6ptimos.

Sé comprensivo/a. Ante eventualidades y situaciones especiales,
sino te da tiempo de terminar una tareaq, ten en consideracion que
debes ser flexible y comprensivo/a contigo mismo/a, modificar el
comportamiento procrastinador no se trata de pasar al extremo
opuesto y sobreexigirte, la idea es reducir el estrés, ese es el foco
de desaprender.

Comparte tus metas. Compartir y hablar sobre tus objetivos favo-
rece la motivacién. Disfruta del proceso, no te centres solamente
en los resultados.

Fragmenta tus tareas. Siempre que puedas divide la tarea en
tareas mas pequefias. Al finalizar cada tarea te mantendrds
motivado/a.

Minimiza las distracciones. Evalia tu entorno de trabajo y estima
cudles estimulos podrian distraer tu atencién. ;Cémo es tu entorno
de trabajo? La luz y el desorden podrian afectar tu rendimiento.
Escribe tus pensamientos. La escritura es terapéutica y si te gusta
escribir es muy recomendable que anotes tus pensamientos en
una libreta cuando te estén causando perturbacién o bloqueo.
Lee tu libreta. De vez en cuando serd positivo leer tus pensamien-
tos porque sentirds alegria y orgullo de ver cuantas metas has
conseguido finalizar.

Busca tu momento de mayor productividad. Tienes tu propio
ritmo y seguramente tu rendimiento es mejor en un determinado
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momento del dia, de ese modo puedes planificar tus actividades
teniendo en cuenta este antecedente.

e Pide ayuda. Si tu problema persiste, consulta con un profesional
y pide ayuda.

Existe un método que se llama “la regla de los 2 minutos” propuesta
por David Allen, que a algunas personas les resulta de gran utilidad
para dejar de procrastinar. Esta regla consiste en que, si algo requiere
menos de dos minutos, significa que puedes hacerlo ahora. Por ejem-
plo, ordenar el escritorio, responder un correo electrénico, recoger la
mesa. Si una tarea necesita de menos de dos minutos, prueba co-
menzar y hacerlo. Aplicar en tu cotidianidad esta regla puede ser Gtil
para comenzar, es sabido que es més facil continuar haciendo algo
una vez que la estamos realizando.

El paso necesario mds importante para crearte un nuevo habito cada
vez que realizas algo que te cuesta, sin duda es empezar. En ese sen-
tido, lo importante es centrarte en iniciar algo, mas que dirigir tus
esfuerzos hacia el resultado.

Es normal sobreestimar cud@nto nos costara llevar a cabo una activi-
dad antes de hacerla, sobre todo si es una tarea que no es de nuestro
agrado. Lo que te recomiendo es que lo hagas, aunque te cueste,
quizdas no tengas ganas, te sorprendera el ir comprobando que esa
sensacion de angustia va disminuyendo a medida que vas avanzando
en tu actividad.

Si te cuesta mucho trabajo iniciar una actividad, podrias probar pre-
guntarte cuanto tiempo puedes emplear sin sentir que estés bloquea-
do/a, con lo cual puedes realizar la tarea durante ese tiempo. Lo mas
probable es que logres concentrarte y puedas mantener el trabajo
mas tiempo del que habias dispuesto inicialmente.
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UsoO Y RELACION DE LAS REDES SOCIALES EN
ESTUDIANTES

MARIA FRANCISCA JARA RAMOS

ANTALLAZO, COMPARTIR, LIKE, WHATSAPP, TRENDING TOPIC, LIKES,

Instagram, historias de 24 horas, tendencias, filtros, Tik Tok, in-
fluencers, grupos en Facebook... Estos y otros términos estan asocia-
dos a Internet, redes sociales y a todas aquellas instancias donde se
tiene acceso al ciberespacio. Contamos con la posibilidad de comu-
nicarnos, siendo estos conceptos tan cercanos para ciertos grupos y
tan lejanos para otros.

Sea cual sea la relacién que tengamos con las redes sociales y el
Internet, es indudable que estas plataformas han modificado
la manera en que nos relacionamos, interactuamos y vivimos.
Especialmente desde el afio 2020 —a propésito de la pandemia que
experimentamos— el internet y las redes sociales, se han converti-
do en una extension de nuestras vidas que se vieron mermadas por
el distanciamiento fisico y la imposibilidad de la presencialidad en
nuestros ambientes sociales, educacionales y laborales.

Pero esta revolucion tecnolégica, social, politica, educativa y econé-
mica no empez6 hace un afo, es posible establecer que, desde la
masificaciéon del acceso a Internet y, especialmente en Chile desde
los afos 90, se ha observado un incremento explosivo de cibernautas
en esta plataforma digital. En nuestro pais, durante el afio 2020 se re-
gistraron 15,67 millones de internautas, de los cuales, 15 millones son
usuarios activos de las redes sociales, siendo el computador (55,7%)
y el celular (43,2%) los dispositivos principales de conexién a la red.
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Junto con ello, se evidencié que las principales basquedas y acciones
que realizaron los usuarios en Internet se clasifican en, uso de redes
sociales (40%), paginas informdticas o noticiosas (20%), motores de
bldsqueda (20%), entretenimiento (10%) y paginas de adultos (10%)
(Hootsuite, 2021).

Al analizar estos datos y observar la manera en que el Internet y las
redes sociales movilizan ideas politicas, modas, tendencias, millones
de délares para empresas, compra- venta, informacién y educacion,
amistades y citas, se ha generado la necesidad de comprender nue-
vos fenémenos sociales ;Quiénes son estos/as usuarios? ;Qué edad
tienen? ;Por qué lo hacen? ;Existen diferencias entre los/as distintos/
as usuarios/as? Estas preguntas han surgido a lo largo de los afios,
tratando de caracterizar al usuario y potencial cliente. En este punto,
existe la tendencia de creer que sélo los jovenes utilizan y movilizan
el Mundo del Internet y las Redes (MINRED de ahora en adelante),
no obstante, el uso de MINRED ha sido de tal impacto que, definitiva-
mente ha llegado a ser una revolucién de la cual, una gran cantidad
de la poblacion mundial —independiente de su edad, género, condi-
cién social o econémica— se ven influenciadas por este fenémeno
social-digital, la globalizacién, virtualizacion y el acceso —cada vez
mdas expansivo— han generado que una gran mayoria de personas,
se encuentren implicadas y seducidas por este nuevo paradigma
tecnolégico-social.

En el afo 2017, Coolhunting Group elaboré un informe que resumia
diversos congresos, estudios y percepciones de los usuarios que se
encontraban en MINRED, estableciendo 6 generaciones en lo que
concierne a lo digital:

1) Generacioén silenciosa (nacidos entre 1925 y 1944): Dentro de este
grupo, el 15% utiliza de manera regular MINRED, sin embargo, man-
tienen un acercamiento mads asociado a contactar a sus familiares,
con un uso limitado del Internet, prefiriendo la presencialidad an-
tes que la virtualidad en sus vinculos, es por ello que han requerido
que personas de otras generaciones les ensefien el uso correcto
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de estas herramientas tecnolégicas, ayudédndolos en la toma de
decisiones digitales que realizan.

Baby Boomers (nacidos entre 1945 y 1964): Reciben este nombre
las personas nacidas después de la Segqunda Guerra Mundial, sien-
do una etapa en que se asocia a la lucha de movimientos por los
derechos civiles. Este grupo etario es conocido como “inmigrantes
digitales” ya que, si bien no nacieron con la tecnologia con la que
hoy cuentan, si la utilizan para sus trabajos, movimientos econ6-
micos y vida social. En este Gltimo punto, suelen comunicarse con
sus familiares y buscar amigos de infancia.

Generacién X (nacidos entre 1965 y 1979): Esta generacion fue tes-
tigo del nacimiento de MINRED, los CD y computadores portdtiles,
entre otras tecnologias. Estas personas tienen un acercamiento
mucho mas préximo a estas plataformas que las generaciones
anteriores. El uso principal que ellos le dan a estas tecnologias son,
las redes sociales para comunicarse, plataformas de correo para
sus trabajos, compras online, siendo estos los usuarios mas activos
en el mercado financiero digital.

Millennials (nacidos entre 1980 y 2000): Es la generacién de usua-
rios mas grande a nivel global en MINRED, para ellos son claves las
experiencias mads que los objetos materiales, por lo que se observa
un uso constante de redes sociales, no sélo para comunicarse, sino
también para descubrir nuevos lugares de viajes o ideas de nego-
cios. Esta generacién utiliza MINRED para establecer sus propios
emprendimientos, buscando una independencia constante, sien-
do la conectividad clave para sus expresiones sociales, politicas y
econémicas. Ademads, surge un elemento nuevo en comparacion a
generaciones anteriores, el uso del internet para entretenimiento
y ocio, siendo la creaciéon de memes, uno de los productos mas
consumidos por ellos.

5) Generacién Z (nacidos entre 2001 y 2011): Son conocidos como

“nativos digitales” esto quiere decir que, al momento de su naci-
miento, ya existia MINRED de una forma mas accesible para todos/
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as, con una tecnologia bastante similar a la que tenemos hoy en
dia. Debido al temprano uso que han tenido de MINRED y la globa-
lizacién, es una generacion que se caracteriza por su diversidad y
multiculturalidad, siendo respetuosos de la diversidad de personas
y vivencias, siendo comprometidos en estos elementos, mante-
niendo posiciones sociales, culturales y politicas muy activas, las
cuales reflejan y sefialan en sus redes.

2

Generacion Alpha (nacidos desde 2012 en adelante): Esta gene-
racién se caracteriza por ser hijos/as de padres millenials en su
mayoria, en donde el uso de la tecnologia estd interiorizado de
tal manera, que los/as nifios/as de esta generacién poseen la ca-
pacidad de utilizar el celular de manera intuitiva, incluso antes de
caminar y hablar por primera vez. Esta generacion esta rodeada
de juegos de inteligencia artificial y realidad virtual aumentada, lo
que genera un modelamiento de sus percepciones e influencia en
sus conductas, habitos y habilidades cognitivas.

Si bien cada persona es diferente a la otra y puede que, si tienes 40
afos, sientas que perteneces a la generaciéon Z o que si eres mille-
nial te sientas como un baby boomer, jesta bien! Lo importante de
comprender la manera en que nos acercamos a MINRED, es que cada
generacion se ve expuesta constantemente a una u otra situacion, lo
que ademas se relaciona con nuestros propios ciclos vitales.

A lo largo de nuestra vida, se ha dicho que pasamos por distintas
etapas y es que diversos autores han sefialado que, nuestra vida se
podria dividir en nifiez, pre adolescencia, adolescencia, adultez jo-
ven, adultez media, adultez mayor o tercera edad y 4* o 5* edad. En
este sentido, vemos que, asi como la tecnologia ha evolucionado, la
manera en que nos desarrollamos y potenciamos, también cambia
segin el momento vital en el que nos encontremos.

Entonces, ;qué tiene que ver MINRED con los/as estudiantes? Resulta
3

que en su mayoria éstos, pertenecen a la Generacioén Z o Millenials,
lo que nos lleva al equivalente de encontrarse entre la adolescencia
y adultez joven. Estos grupos mantienen un acercamiento estrecho
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con el Internet y las redes sociales, en donde los elementos basicos
de desarrollo biopsicosocial se ven influenciados por estas platafor-
mas y tecnologias. La construccién de identidad, autoestima afectiva,
educativa y fisica, junto a la construccién de una idea social y politica,
se ven intervenidas por el influjo que producen las redes sociales, ge-
nerando fenémenos sociales especiales en este contexto. Te cuento
algunos casos sobre estos fendmenos (los nombres y contextos han
sido modificados para proteger la identidad de los involucrados):

1) Javiera es una adolescente de 16 afos, vive junto
a sus abuelos paternos y su tia. Ella es una chica que
tiene un buen rendimiento académico en el colegio,
tiene pocas amigas, pero han sido muy cercanas a ella
desde que tienen 10 afos. Resulta que, por la pandemia,
Javiera dejé de ver a sus amigas ya que, sus abuelos son
enfermos crénicos y no podian exponerse al contagio,
llevando una estricta cuarentena. Comenzé a conec-
tarse por Zoom con sus amigas, jugando Among Us
todas las tardes, haciendo dios en Tik Tok, y posteando
historias en Instagram todo el dia. Luego de 4 meses
de pandemia, Javiera tuvo un corte del suministro de
Internet, lo que la dej6 sin conexién por varias horas,
ella empez6 a sentir mucha ansiedad, sentia su cora-
z6n latir a mil por hora, no sabia qué hacer, estaba tan
angustiada que empez6 a llorar y a comer todo lo que
encontraba en la cocina. Cuando finalmente volvié el
Internet, se conecté desesperadamente y se dio cuenta
que no tenia ninguna notificacién e incluso, sus amigos
no habian alcanzado a notar que ella tenia problemas
de conexidn, solo pensaron que estaba ocupada ha-
ciendo cosas en su casa.

El caso de Javiera, es la demostracién de un fenémeno social que se
le denomina FOMO (“Fear Of Missing Out” o su traduccién al espafiol
“Miedo a quedarse fuera o a perderse algo”), como dice su nombre,
es el temor que se genera al pensar que, mientras no estés conec-
tado/a, algo puede pasar en las redes sociales y que tu te lo pierdes,
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quedando fuera del asunto. Las personas que han padecido FOMO,
sefialan tener mucha ansiedad, angustia, llanto e incluso episodios
de ira cuando esto les sucede.

2) Danitza tiene 20 afios, estd en su primer afo de uni-
versidad, y por la pandemia, ha tenido que ser online.
Sin embargo, su curso se ha organizado y tienen un gru-
po de Whatsapp, ademas todos se siguen en sus cuen-
tas personales de Instagram. Dani —como le dicen sus
amigos—, se da cuenta que varias de sus compafieras
resultan ser modelos y embajadoras de tiendas de
Instagram, manteniendo un cuerpo muy distinto al
que ella tiene, si bien mantiene un peso saludable, no
resulta tener una contextura delgada, sino mas bien
curvilinea. Esto ha empezado a afectar a Dani, quien
comenzd a mirar su cuerpo con desprecio y recriminar
el por qué ella no puede ser igual a sus compaferas que,
publican por redes sociales tener una vida muy feliz y
privilegiada en su percepcion.

El caso de Danitza se suele repetir constantemente en Internet ya que,
como usuarios tenemos la posibilidad de encontrar diversos perfiles
de personas con vidas parecidas a las nuestras, pero también muy
distintas. La adultez joven —que es la etapa en la que se encuentra
Dani— se caracteriza por ser una etapa donde se termina de formar
nuestra identidad y autoestima que, se empieza a construir en la
adolescencia. Este proceso requiere un trabajo constante de poder
aceptar quiénes somos, como también, vislumbrar que tenemos la
posibilidad de cambiar por motivacién personal y no por compara-
cién social, por ejemplo. En este sentido, ha surgido la figura de una
persona que es popular en MINRED y que ha recibido el nombre de
Influencer, esta persona es alguien que, por su forma de pensar, el
estilo de vida que lleva, por una temdatica o contenido determinado
que muestra, tiene seqguidores, siendo este Influencer un lider de
opinién para el resto. Esta figura puede ser positiva o negativa ya
seq, porque su mensaje genera odio explicito —por ejemplo, hacia
algdn grupo determinado— generando situaciones conflictivas y
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poco nutricias en el desarrollo de las personas. O también puede ser
positivo si es que, este Influencer mantiene un discurso que ayude al
desarrollo y salud mental de sus seguidores, como son, por ejemplo,
los movimientos Body Positive, que buscan visibilizar de que existen
distintos cuerpos y que todos son valiosos, mas alla de que sigan o
no un prototipo instaurado por la sociedad, siendo los Influencers las
principales figuras que han impulsado este movimiento en MINRED.

3) Antonio es un estudiante de tercer afio de Enfermeria,
se sienta cansado y muy estresado, ya que, ademas de
estudiar, debe trabajar para mantener sus gastos per-
sonales. Un dia en vez de asistir a la universidad, decide
apagar su teléfono e irse a un parque a dormir. Es tanto
su agotamiento que se queda profundamente dormido.
Mientras tanto, sus amigos se dan cuenta que no asiste
a clases y que, al momento de enviarle mensajes, éste
tiene el teléfono apagado. Ellos que saben por lo que
esté pasando Antonio, se preocupan, y comienzan de
inmediato una campafa por redes sociales para ubi-
car en dénde se encuentra su amigo. Esta campafia se
convierte rapidamente en viral, siendo visualizada por
unos visitantes del parque que identifican a Antonio y
le indican lo que estd sucediendo. Antonio finalmente
prende su celular y contacta a sus amigos.

El MINRED ha sido una plataforma que ha recibido criticas e incluso
ha sido catalogada como un elemento negativo en la vida de las per-
sonas, y si bien, han existido situaciones complejas y dolorosas en las
redes sociales como episodios de ciberbullying, en donde debido al
acoso, muchas personas han terminado con sus vidas, las redes socia-
les y el Internet tienen un lado positivo, como es el ejemplo anterior.
Gracias a las redes sociales y su acceso cada vez mds generalizado, se
han podido encontrar personas desaparecidas, esclarecer crimenes,
ayudar a reunir dinero para personas que necesitan tratamientos
sumamente costosos. En este sentido, es que podemos establecer
que las redes sociales indudablemente son parte de nuestra vida, una
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extension nuestra que favorece el encuentro entre personas, culturas,
situaciones y vidas.

Son estos tres ejemplos y miles de testimonios més, que muchos/as
usuarios/as de redes sociales podrian entregar. Hemos sido testigos
de grandes avances histéricos y sociales, como también de trage-
dias y elementos que nos han llevado a cuestionar nuestra propia
humanidad. No obstante, es indudable que quienes se encuentran
en su periodo universitario, estdn constantemente expuestos a lo
anteriormente sefialado, y que comprenden que MINRED yd no es un
accesorio en nuestras vidas, sino una necesidad y que somos total-
mente parte de ella.

Debido a la pandemia que generd el virus SARS-CoV-2 —mas cono-
cido como Coronavirus— la situacién epidemiolégica ha obligado
a trasladar el sistema educacional clasico, laboral y social hacia los
hogares, los cuales no muchas veces tienen las condiciones basicas o
los ambientes ideales para que el/la estudiante pueda desarrollar las
competencias necesarias para cada materia educativa. Terminamos
de confirmar el hecho de que MINRED ya no es un lujo ni un accesorio,
pasé a ser parte de una necesidad, una herramienta especialmente
valiosa para los estudiantes.

En la poblacién universitaria, se visualiza que el Internet y las re-
des sociales son claves para el desempefio académico y social en
la Universidad ya que, lo que sucede en este espacio virtual, es una
extension de la presencialidad, siendo entonces, espacios que se in-
fluencian mutuamente, generando situaciones e ideas determinan-
tes para la integracién universitaria en todos sus aspectos, asi como
también pueden definir la permanencia o desercién de la educacién
terciaria. Asi como vimos en el caso 2 de Danitza, muchos estudiantes
han intentado mantener sus relaciones interpersonales, ya sea por
grupos de Whatsapp, fiestas por Zoom, jugando videojuegos online
y sincrénicos, todo esto para mantener la esencia mas basica del ser
humano, y que es el hecho de que somos seres sociales.
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No obstante, y luego de mas de un afio de pandemig, las conversa-
ciones con los amigos ya no son tan seguidas, cansan las fiestas por
Zoom, estamos tan agobiados/as y angustiados/as con la situacion
sanitaria que genera incertidumbres, evidenciGndose en un aumento
de consultas psicolégicas y psiquiatricas en el area de salud mental,
siendo la sintomatologia de animo depresivo, ansiedad y depresion,
los principales motivos de consulta. En este contexto pandémico,
existen dificultades en los estudiantes para socializar con sus com-
pafieros y docentes, siendo la socializacién un elemento clave para
la insercion en la vida universitaria, viéndose reflejado en una dismi-
nucién de las matriculas y congelamiento de afios académicos por la
situacién psicolégica de los estudiantes. Ademads, esta problematica
se ve alin mas damnificada por las dificultades familiares, econémi-
cas y sociales que esta epidemia ha generado, y de la cual, ain no
podemos conocer del todo sus repercusiones.

Debido a esto, es que muchos estudiantes universitarios han preferi-
do faltar a sus clases, y ocupar ese tiempo en dormir o hacer otras ac-
tividades, siendo este un fenémeno conocido como procrastinacién
(Matalinares et al., 2017), la cual hace referencia a la postergacién
constante y sistematica que realizamos de las tareas o pendientes
que debemos hacer, reemplazando éstas, por actividades sin impor-
tancia, pero mas placenteras. Este fenémeno ha traido consigo un
mayor consumo de MINRED, en donde los usuarios pueden pasar mds
de 10 horas conectados sin dimensionar el tiempo o las actividades
que han dejado de realizar en sus estudios (Matalinares et al., 2017).
Sin embargo, el uso de MINRED tiene cosas positivas y negativas. Los
principales problemas que genera el uso indiscriminado de las redes,
son la presencia de sintomatologia de insomnio, mala alimentacion,
dificultades para concentrarse por el uso constante de Internet, asi
como trastornos del animo y patologias mayores. No obstante, si
se utilizan estas tecnologias de forma controlada, manteniendo una
higiene digital —estableciendo limites en el uso de las redes— este
espacio virtual puede ser una instancia de autocuidado, sirviendo
como plataforma para mantener relaciones personales, socializar
con pares y adquirir conocimientos nuevos, resultando ser una
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herramienta salvavidas en mitad de un mar de estrés y dudas que
ha generado la actual pandemia.

Sin embargo, es importante establecer que, el consumo excesivo de
MINRED Yy el despreocupar los deberes académicos, podrian generar
otra sintomatologia, atn mas fuerte en los estudiantes, por lo que
es clave desarrollar algunas estrategias (Universidad Libre Colombia,
2015), tales como:

1) LA ORGANIZACION ES CLAVE. Una pieza limpia, es una mente
ordenada, para poder realizar tus deberes académicos de mejor
manera y poder realizar todo aquello que te gusta en tus tiempos
libres, es importante ordenar tu espacio, cognitivamente necesi-
tamos una estructura externa que nos ayude a organizar nuestros
pensamientos e ideas, y esto se consigue de mejor manera con un
espacio que pueda estar organizado dentro de tus posibilidades.

2) ESTABLECE LIMITES. Para mantener una relacién saludable con
MINRED, es necesario mantener un equilibrio entre su uso y el
resto de tus actividades. Si notas que haces un uso excesivo de
tus dispositivos electronicos, existen aplicaciones que te ayudan a
limitar éstos mismos, puedes realizar un “detox o desintoxicacién’
de tu celular, bloqueando éste por cierta cantidad de tiempo, asi,
aunque ta quieras, apagues y reinicies el celular, éste seguira blo-
queado para que sigas tus actividades sin distraccién o puedas
descansar tranquilamente.

y

3) OBSERVA TUS CONDUCTAS. Como estudiante y como usuario de
MINRED, estdas constantemente expuesto a diferentes fendmenos
como los que ya hemos revisado, por lo que es clave el autoco-
nocimiento y que te observes constantemente. Cuando somos
conscientes de quiénes somos y de lo que queremos, podemos ver
con mayor claridad todos esos mandatos sociales y estereotipos
de los cuales no siempre somos conscientes y que indudablemente
nos afectan.
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4) MIRATE CON AFECTO. Sustituye la autocritica por la autocom-
pasion, eres un estudiante con muchos problemas, viviendo una
pandemia y que, ademas, debes tener un adecuado rendimiento
académico para seguir en tu carrera, sin embargo, estds haciendo
el mayor esfuerzo. Si necesitas ayuda, bascala, no te permitas
estar solo/a y sentir que el mundo te consume, ten compasion
contigo mismo/a.

5) HABLA CON TUS CERCANOS SOBRE LO QUE SUCEDE EN
MINRED. Como usuarios de las redes sociales, hemos visto muchas
veces situaciones de Ciberbullying, filtraciones de imagenes priva-
das, situaciones de acoso, violencia, entre otras situaciones graves
y complejas. Es importante conversar con tus amigos y familia
sobre lo que ven, qué opinan al respecto y de qué forma pueden
colaborar a que estas imagenes o videos no sigan viralizandose,
como es por ejemplo el reportar un video o una cuenta que incite
al odio o que evidencie situaciones sexuales o violentas. Nosotros
somos parte de MINRED y como tal, podemos detener aquello que
no es adecuado y que merma nuestro bienestar biopsicosocial.

Para concluir este capitulo, hemos realizado un recorrido de lo que
es el Mundo del Internet y las redes sociales (MINRED), los tipos de
usuarios y generaciones que utilizan estas plataformas, la manera
en que influyen en los estudiantes, y la forma en que estas mismas
situaciones se han visto mermadas por el contexto de pandemia. Es
importante reiterar la idea de que, las redes sociales y el Internet
ya no son una eleccién o una alternativa, son parte de nuestras vi-
das y es esencial el poder ser parte de ellas. Sin embargo, asi como
también observamos nuestros pensamientos, conductas y relaciones
sociales fisicas, también debemos hacerlo en la virtualidad, ya que,
independientemente de no contar con la caracteristica de ser fisico y
material, ha pasado a ser una extension de nuestra existencia, por lo
tanto, lo que pasa en MINRED nos afectard, positiva o negativamente
en nuestras vidas.
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ESTRATEGIAS PARA SER UN/A PROFESIONAL
EXITOSO/A EN EL CIBERESPACIO

OMAR MATUS PEREZ

E L CIBERESPACIO DE HOY, NO ES EL MISMO QUE EL DE AYER. Hoy te
encuentras con una pandemia mundial, que te exige las mayores
capacidades tecnoldgicas, conocimientos y de adaptaciéon humana,
para interactuar como profesional la mayor parte del tiempo desde
una pantalla. Cambié tu forma de relacionarte con tus seres queridos,
cambié tu espacio fisico en tu hogar, cambié tu forma de estudiar,
cambié tu automotivacién, y cambiaron tus decisiones. Si hace un
tiempo el ciberespacio se encontraba entregdndote informacién para
tus estudios, hoy se ha posicionado también en relacién a definir las
posibilidades de tu futura insercién laboral. Las preguntas inmediatas
son ;Te encuentras preparado/a para este nuevo desafio? ;Conoces
el ciberespacio? ;Te sientes capacitado/a para una entrevista online?
¢;Estas dispuesto/a a trabajar en forma telematica (remota)?

jVamos a nuestra ruta de vigje!
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Insercion Laboral y Pandemia

Uno de los principales cambios que estan realizando en forma con-
tinua las organizaciones, ha sido la forma de reclutar online a sus
postulantes y la modalidad del teletrabajo cuando te integras como
profesional. En todo caso, antes de la pandemia algunas organiza-
ciones ya venian con esta prdctica, permitiendo a los miembros de la
organizacion disponer de tiempo familiar y de calidad de vida, y a su
vez también posibilitaba la conexién online en reuniones a distancia
o para alcanzar objetivos que requerian la participaciéon de mas per-
sonas. Con esto se reducian los tiempos de viaje y una efectividad
en la variable tiempo. Puede ser, que mds de alguna vez tuviste que
realizar una video llamada o utilizaste Skype para comunicarte con
estudiantes extranjeros o con amigo/as que se encontraban en otra
ciudad o pais. En fin, existe una alta probabilidad que hayas tenido
experiencias en el ciberespacio antes de la pandemia por algiin me-
dio tecnoldgico. Uno de los puntos esenciales en este nuevo escena-
rio, es que las organizaciones se encuentran perfeccionando cada vez
mas esta modalidad y, por lo tanto, debes prepararte como experto/a
para alcanzar tus objetivos profesionales. Lo que antes ocurria en for-
ma presencial: entrevistas individuales, entrevistas grupales y trabajo
in situ, hoy es una realidad como ciberprofesional.

Importante recordar lo siguiente:

e Independiente de la modalidad o el contexto de pandemia actual,
lo que te hace un/a profesional completo/a son tus competencias
de conocimientos, tanto blandas como tecnolégicas.

e Si se volviera a un contexto presencial, ta seras el/la Gnico/a que
conoces tus debilidades y fortalezas, por lo tanto, es importan-
te que reflexiones y estés alerta para ir perfeccionandote en el
tiempo.

e Debes romper las barreras en el uso de la tecnologia y ser proac-
tivo/a para comenzar a utilizar nuevas plataformas. Tienes que
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pensar que ser un/a profesional dindmico/a en el ciberespacio
agrega valor a tu formacién profesional.

e Los perfiles y las habilidades solamente varian segin el cargo
y el rol por cumplir, entonces la diferencia general radica en la
modalidad online o presencial. Hay organizaciones en que defini-
tivamente sus profesionales realizan labores 100% por teletrabajo
y otras que complementan en modalidad presencial.

¢Conoces tus competencias?

Durante tu carrera, seguramente has identificado qué dreas, disci-
plinas, o tematicas son las que te han reportado mejores resultados.
Cudles han sido tus principales habilidades, y cudles son las tema-
ticas que te han resultado mas dificiles y que consideras que ain
debes fortalecer.

Es necesario que tomes en cuenta, que las organizaciones de hoy,
seleccionan personas para un determinado cargo, considerando di-
versos factores, dentro de los cuales los mas importantes y factibles
de desarrollar por ti son:

e Competencias técnicas: se relacionan a tus conocimientos y
destrezas, relacionadas al campo de especialidad (ej: evaluacion
de proyectos), que demuestran lo que has aprendido durante la
carrera y también la experiencia adquirida. Es importante que con-
sideres actualizar permanentemente tus conocimientos, conforme
evoluciona tu campo de especialidad. Asimismo, considera que el
manejo del idioma inglés es relevante en muchas organizaciones,
ya que se requiere para la lectura de manuales técnicos o la comu-
nicacion con profesionales de otros paises.

e Competencias “blandas”, personales e interpersonales: cada vez
es mas valorado que las personas, no sélo tengan un adecuado
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manejo técnico de su especialidad, sino que desarrollen habili-
dades de trabajo en equipo, liderazgo, solucién de problemas,
comunicacién e innovacion. Esto, ya que hace la diferencia entre
una persona que se adapta de manera adecuada a la cultura de
la organizacién, de aquella que no lo logra. De esta forma, sera
relevante que identifiques cudles de estas habilidades tienes mas
desarrolladas, y cudles también son un desafio para ti.

Si haces un andlisis de todas las competencias mencionadas, ademas
de tus aspiraciones relativas al tipo de industria, sector o area que
mds te interese, podrds ponerte un objetivo respecto a qué tipo de
cargo, sector, y drea son las que quieres acceder en un plazo deter-
minado. No obstante, es necesario que seas realista si estds recién
egresado, respecto de cudl es el camino a seguir para lograr tus as-
piraciones. Quizds en un inicio sea conveniente que ingreses a un
trabajo que te permita ganar experiencia, aprender de una industria,
hacerte de contactos en al area que te interesa, y por tanto puede ser
necesario bajar tus expectativas respecto al nivel de responsabilidad,
renta y condiciones laborales.

Lo importante, es que tus decisiones respecto al trabajo al que ingre-
ses, vayan enfocadas a la visién de tu futuro profesional. Es decir, qué
te gustaria estar haciendo en el mediano o largo plazo.

Qué es y como desarrollar mi “marca
personal”

La “marca personal”, no es otra cosa que lo que te hace Gnico y distin-
to. Es decir, es el como comunicas lo que t{ eres, que es distinto al otro
postulante y que te hace diferente, es decir tu ventaja competitiva.
Tienes que pensar que la empresa que te contratard debe ver algo
distinto en ti, que no lo tiene el o la otro/a postulante.
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Si observamos el mercado laboral hoy, nos encontramos con una
saturacion de postulantes de carreras de distintas universidades, y
es cierto que muchas veces, los criterios para seleccionar abarcan
también factores de clase social, tales como el apellido, colegio don-
de estudiaste y universidad de la que egresaste.

Sin embargo, lo importante, es que puedas analizar tu biografia, tu
historia personal, tu trayectoria estudiantil y tus habilidades, para
encontrar aquellos elementos que pueden ser un valor agregado
al contratarte en una organizacioén. Por ejemplo: si en tu vida has
tenido que hacerte cargo de un negocio familiar desde nifio/a, re-
emplazando a tus padres cuando ellos no estaban, quizas esto te
permitié aprender desde muy temprano la disciplina, responsabilidad
y administracién de recursos. Hoy esto puede ser un valor, que puedes
tener por sobre otro/as postulantes que no tuvieron esa experiencia.

Ejercicio:

Confecciona una tabla en la cual escribas tres logros que tuviste en
tu proceso universitario y conéctalo con tu vida personal y familiar.
Estos logros debieran tener la particularidad que te identifica con
algo personal y Gnico. Esto te permitird ir conociéndote y adquirir
confianza para posteriormente escribir de ti y poder conversar con
otros, en etapas de bisqueda de trabajo.

Mis mayores logros / Qué rescato para mi “marca
competencias: personal”:

Menciona 3 logros, proyectos | Intenta traducir los logros y
o resultados que crees competencias de la primera
destacables en tu vida columna, en una ventaja
universitaria. También competitiva para el mundo
aquellas habilidades que laboral.

pueden destacar tus amigos /

compaferos
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Ej: haber cumplido con todas | Ej: tengo persistencia y

las evaluaciones y aprobar disciplina para lograr lo que me
el semestre habiendo tenido propongo.

dificultades de salud. 1

1. Py

2. 3

3.

La marca personal se va construyendo a medida que vas maduran-
do profesionalmente, y también puede ir modificandose de acuerdo
a las experiencias que vayas viviendo en tu trayectoria laboral. Lo
importante, es que puedas comunicar adecuadamente tu marca
personal, y esto se reflejara tanto en tu perfil digital, tu curriculum,
las entrevistas laborales y evaluaciones psicolaborales.

Ciberespacio: plataformas y redes
sociales

El mundo estd interconectado, y por ende, nosotros somos parte de
este mundo. Este ciberespacio también ha determinado una serie de
requisitos para acceder. Es necesario en primer lugar tener internet,
al menos un laptop, un computador en casa y en un mayor grado de
sofisticacion: Smartphone y Tablet. Este es el contexto actual y es el
punto de partida como ciberpostulantes.

Hoy en diq, la bisqueda de postulantes en el ciberespacio, se produce

principalmente por dos vias: plataformas tradicionales de empleo, y
por redes sociales. Aca un breve resumen de ambas:
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Plataforma tradicional

Red social

Concepto Sitio en el cual se Sitio en donde existe
postula a un cargo una comunidad virtual
determinado y en e interactiva. Al subir
donde existen pasos o | (ciberespacio) cualquier
requisitos para postular. | informacién personal

o laboral es vista por
muchas personas y
también por distintas
organizaciones.

Sitios Web Trabajando.com, Jobs, LinkedIn, Facebook,

(algunos) Laborum, infoempleo. Google, Twitter,
Empresas y Consultoras | Instagram, Pinterest.
de reclutamiento con
sus propios portales (ej.

Empresas Coca-Cola:
https://www.coca-
colacompany.com/
careers)
Efectividad | Antes de la implemen- | 75% de las empresas en

tacion de los sitios, el
proceso de recluta-
miento y seleccién era
de 3 a 4 meses. Hoy
es alrededorde 3 a4
semanas.

Chile han reclutado a
través de LinkedIn. 49%
a través de Facebook y
21% en Twitter. 61% de
empresas (EE.UU) han
reclutado a través de
LinkedIn. 25% a través
de Facebook y 20% en
Twitter. 49% a través
de Facebook y 21% en
Twitter.

Fuente: elaboracion propia.

Si bien es cierto, actualmente aln existen empresas que publican
avisos de empleo en diarios, revistas, o en documentos legales (como
el caso de los servicios piblicos), la mayoria te derivara a algin sitio
web o plataforma para que ingreses tu postulacion. También sucede,
que muchas veces la organizacién no publica un aviso de empleo, si
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no que busca posibles postulantes directamente en plataformas o
redes sociales, y los invitan a participar del proceso.

He aqui la importancia de que la informacion que subas a las plata-
formas o redes sociales, sea de calidad, para lo cual te recomiendo:

e Cuidar la redaccién y ortografia de tu texto escrito. Siendo claro,
preciso y con una buena redaccién. Te sugiero que siempre le pidas
a otra persona que lea lo que has escrito, para que te retroalimen-
te respecto si es claro, entendible y atractivo para un lector.

e Comunicar tus objetivos, y lo que “ofreces” a las empresas relacio-
nado a tu marca personal. Es decir, serd importante en los sitios
web que tengan este apartado, escribir una resefia de tu perfil,
expresando tus aspiraciones profesionales y cudles son tus princi-
pales habilidades o logros, los cuales pueden ser atractivos para
las empresas que te interesan. Esto puede ayudar a tener una
ventaja competitiva frente a otro/as candidato/as.

e Evitar juicios o comentarios negativos sobre otras personas o em-
presas. Si bien es cierto, las redes sociales son una plataforma para
expresar las opiniones y puntos de vista de manera libre, debes
saber que los reclutadores no sélo revisaran tu perfil profesional,
sino que una gran cantidad de ellos buscan informacién tuya en
Facebook, Twitter y otras plataformas, queriendo saber un poco
mdas de tu estilo de vida. Por esto, es recomendable que tus opinio-
nes y argumentos sean respetuosos, sin violencia ni denostacion.

Es importante que revises las plataformas y redes sociales periédica-
mente, ya que la informacién cambia vertiginosamente. Asimismo,
mantén siempre actualizados y accesibles los canales de comuni-
cacion contigo (correo, mensajeria interna, teléfono), para que sea
facil contactarte.
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LinkedIn: cémo publico mi perfil

LinkedIn es una de las redes mas visitadas por areas de reclutamiento
de las organizaciones. El segmento que cubre son mayoritariamente
profesionales con dareas de especializaciéon. Es muy importante que
mantengas actualizado tu perfil en esta red, ya sea para que postules
a alguna oferta que se publique o bien para que las organizaciones te
vean y eventualmente te contacten por alguna oportunidad laboral.

A continuacién, veremos algunas recomendaciones para tu perfil y
para que puedas hacer de esta red tu mejor aliado para la bisqueda
de trabajo, ya que en el ciberespacio encontrards abundante material
acerca del tema y por lo tanto, puedes incorporar nuevos elementos
para hacer més atractiva tu identidad digital.

Editar URL y perfil pablico ®

Afiadir perfil en otro idioma ®

Create an ad in minutes

’
Alberto Reyes Tapia
Ingeniero en minas, gestion de proyectos, soluciones

tecnolgicas, analisis operacional y mejora de procesos
Chile - 319 contactos - Informacién de contacto
Otros perfiles vistos

Maria Teresa Gomez Perez - 2°
ﬂ ENCARGADA RECURSOS HUMANOS-

JEFA DE REMUNERACIONES -

Muestra a los técnicos de seleccion tu interés por nuevas oportunidades y controla quién puede verlo,
Comenzar

Fuente: elaboracién propia perfil ficticio.

e Foto de perfil: La foto de tu perfil sera la que veran los reclutadores,
organizaciones, contactos y la comunidad virtual. Invierte en una
buena foto, sonrie y utiliza colores sobrios en tu vestimenta. Tu
vestimenta, puede ser formal o ad-hoc a tu profesion. Puedes na-
vegar y revisar las distintas fotografias y pregintate qué opinién
te formas de las distintas fotografias. ;Dejarias a alguien fuera
de un proceso de reclutamiento por su fotografia? En el ejemplo
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de la imagen (ficticio), vemos a un joven profesional ingeniero en
minas. En este caso lleva tenida semiformal, también podria optar
por utilizar casco y casaca, dada su profesion.

Foto de fondo: muchas personas no colocan una foto aqui, por tan-
to, se muestra una foto de la aplicacién por defecto. Es recomenda-
ble poner un fondo relacionado a lo que quieres dar a conocer, de
manera que sea atractivo. En el ejemplo, un paisaje de una mina.
Debajo de tu foto de perfil y de tu nombre, puedes escribir frases
o palabras clave respecto a tu perfil profesional. Debes saber que
este campo es utilizado por los motores de basqueda, para encon-
trar candidatos segin las palabras clave que digiten los recluta-
dores. He ahi la importancia de poner palabras que coincidan con
las busquedas de las organizaciones y los cargos que te interesen.
Seccién “Acerca de”: en esta seccién puedes poner un resumen de
tu perfil. Lo ideal es escribir uno o dos pdrrafos acerca de tu profe-
sion, logros y tu “marca personal”, es decir, lo que puedes ofrecer
a una organizacién. Es importante que seas preciso/a y claro/a,
considera que, en los Smartphone, solamente se visualizaran las
3 primeras lineas de este resumen, por tanto, debes asegurarte
de que estas primeras lineas contengan lo mds importante que
desees transmitir.

Contactos: Agrega la mayor cantidad posible. La red se extiende
y aumenta en la medida que te van conociendo. Cuando existen
vacantes disponibles comienza la red a funcionar y tu nombre apa-
recerd entre los candidatos. En el ejemplo, el candidato tiene 319
contactos, lo que es un namero bajo, lo ideal es tener mas de 500.
Existen secciones como: experiencia, educacién, publicaciones y
logros. Puedes completarlas y afiadir nuevas secciones que sean
creativas. Es importante siempre que seas sintético/a y claro/a, ya
que, seglin estudios, los reclutadores demoran aproximadamente
7 segundos en mirar cada perfil digital. Si en ese primer momento
se logra captar su atencién, sequird profundizando en el perfil del
candidato con mas detalle.

Agrega materiales tales como publicaciones, videos de tu expe-
riencia en pregrado, practica profesional, proyectos, cargos en
centros de estudiantes y otras actividades. Es interesante para
el reclutador observar diversidad, motivacién, compromiso y
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acciones sociales. En la red encontraras variados cursos y tutoria-
les de edicién de videos y fotografias, que te podran servir para
agregar informacién atractiva a tu perfil.

Mantén la informacién de tu perfil actualizada, asi como revisa per-
manentemente la red. Esto permitira que aparezcas activo y de esta
manera se potenciard tu aparicién en los motores de busqueda.

Elementos a considerar al postular a
una oferta laboral

Al comenzar la bisqueda de oportunidades laborales, es necesario
mencionar que existen distintas vias o fuentes de informacién, para
acceder a ofertas laborales:

e Consultar las plataformas de empleo o avisos de trabajo en redes
sociales.

e Revisar avisos de trabajo en periddicos, pdginas web de empresas,
servicios publicos y medios de comunicacion.

e Una via muy importante y que no debe dejarse de lado, son los
contactos y recomendaciones de otro/as compafiero/as, profe-
sores, o conocido/as de empresas e instituciones. Es importante
mantener una red de contactos que te recomiende o te avise en
caso de saber de una oportunidad laboral.

Analiza las ofertas laborales que encontraste, haciéndote las si-
guientes preguntas: jcudles de éstas se relacionan con tus areas
de interés?, jcudles apuntan a tus objetivos de mediano y largo
plazo? En segundo lugar, revisa los requisitos: ;tu perfil se ajusta a
lo que se requiere?, ;cuentas con los conocimientos, experiencia y
habilidades requeridas?
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Muchas veces las personas recomiendan que postules a todas las
oportunidades laborales que encuentres, sin importar si calzan con
tus areas de interés, o adn si no cumples con los requisitos. Es nece-
sario que tomes en consideracién, que esto puede ser una pérdida
de energia importante, ya que es probable que no logres avanzar
en estos procesos. Si tienes el tiempo y las ganas, puedes hacerlo,
para luego, si pasas a una siguiente etapa del proceso (evaluacion
o entrevista), analices con mayor detalle si la oferta te interesa. Pero
jiicuidado!ll, si realmente no te interesa lo que te estan ofreciendo,
lo mejor es que lo expreses de inmediato de una manera deferente
y agradeciendo la oportunidad. Recuerda que si sigues hasta el final
del proceso, y te avisan que eres el candidato seleccionado, y desistes
en el Gltimo momento, o peor aidn, no te presentas en la empresa,
esto dafiard enormemente tu imagen profesional.

Al realizar una postulacién a una oferta laboral, ademas de completar
tu perfil o curriculum, probablemente te haran algunas preguntas
referentes a tu postulacién. Las mas comunes son las siguientes:

e ;Cudl es su interés de postular a nuestra organizacién? La respues-
ta debiera estar enfocada en dos niveles. El primer nivel en los
conocimientos especificos de la carrera que estudiaste, y en un
segundo nivel, en tus habilidades personales. Algunos ejemplos:

Ejemplos del nivel 1

- Creo tener la formacion profesional que ustedes buscan y desde
esa perspectiva contribuir a su empresa en los ambitos que requiere.
- Al leer el perfil en su plataforma, es coherente con mi formacién
profesional y sé que puedo aportar en las areas de desarrollo y en
los objetivos que ustedes desean alcanzar.

Ejemplos del nivel 2

- Poseo habilidades de trabajo en equipo y liderazgo, que son de
vital importancia para el cargo que ustedes buscan. Considero
fundamental mi aporte en esta drea.

- Soy un profesional con desafios y que cree en el trabajo colabora-
tivo. Para mi el aprendizaje que puedo obtener desemperfiando el
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cargo, me permitira un crecimiento constante.

e ;Cudl es el conocimiento que usted tiene acerca de nuestra
organizacion? Para responder esta pregunta tienes que haber
visitado el sitio web o tener antecedentes de la organizacién. Tu
respuesta debe ser general y también teniendo la informacién que
pudiste obtener. Por ejemplo: De acuerdo a la informacién de su
pdgina web, entiendo que su dotacién es de alrededor de n.....em-
pleados y sus actividades principales son...... teniendo otros puntos
de desarrollo a lo largo del pais.

e ;Cudles son sus pretensiones de renta? A veces existen par@metros
o rangos que las organizaciones declaran en sus procesos de bus-
quedas, o a veces no entregan ninguna informacién. Esta pregun-
ta es un filtro para que la organizacién evalie al ciberpostulante y
al mercado laboral. Tu realidad es que te encuentras en tu Gltimo
ano de carrera. Para responder esta pregunta te recomiendo lo
siguiente:

- Investiga y navega por sitios confiables que te entreguen infor-
macién acerca de las rentas de los egresados en su primer afo
de la carrera que estudiaste.

- Consulta a tus compaiiero/as que se encuentran trabajando en
su primer ano.

- Define en qué tipo de organizacién te gustaria trabajar (pablica
o privada, emprendimiento, tipo B, fundaciones, otras), revisa
las remuneraciones y beneficios que cada una te entrega y es-
tablece tus prioridades. Ejemplo: vacaciones, bonos, etc.

- Considera que los organismos publicos y relacionados publican
las escalas de remuneraciones en sus sitios de transparencia.

Por Gltimo, no estd demds recomendarte que seas ético en la infor-

macién que entregas, ya que distorsionar o entregar antecedentes
falsos, puede ser un grave problema y dafiar tu imagen profesional.
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La entrevista online: practica
profesional y tu primer trabajo.

Este momento es relevante y crucial. Todo lo anteriormente revisado
te permite tener elementos de conocimientos propicios en este con-
texto de pandemia: tu historia personal, tus habilidades, el uso de
la tecnologia, el ciberespacio etc. Lo fundamental ahora es que eres
un/a ciberprofesional. Te recomiendo que revises todos los puntos
anteriores y las sugerencias realizadas cuando te encuentres en esta
instancia de entrevista online, esto te dard confianza y seguridad, y
conocimiento de lo que eres y quieres.

e Tu presentacion personal tiene que estar intacta, como si fuera
una entrevista presencial. Colores de tu vestimenta sobrios y bien
combinados. Pidele a un amigo o amiga de confianza que te su-
giera qué aspectos puedes cambiar. También puedes grabarte en
video o utilizar alguna plataforma (zoom) en donde puedas mirar
esta presentacion. Revisala y ensaya hasta que estés conforme.

e Recordar realizar las pruebas de conectividad apropiadas y dis-
poner de un lugar propicio, en lo posible sin ruido, buena luz y
sin elementos que te distraigan. Lo ideal seria esto, pero debes
comprender y el entrevistador también, que uno se encuentra en
su hogar y no en una sala de reuniones destinada a una entrevista,
por lo tanto, el realismo es importante tenerlo claro.

e Sienalguna ocasion te encuentras con aspectos ambientales que
no puedes controlar, es mejor sefalarlo al entrevistador para que
esté informado. Es importante estar tranquilo y sin tensiones en
este momento.

e Sonrie y recuerda que tus movimientos corporales siguen siendo
importantes a través de una pantalla. Por lo tanto, cuidar el tono
de tu voz, la utilizacién de manos para referirte a un punto impor-
tante en las preguntas. Es importante practicar como si fueras a
realizar una entrevista presencial.

e Utiliza un vaso de agua y una toalla pequefia de manos, para que
puedas hacer uso en momentos que requieras hacer una pausa,
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la transpiracion de manos puede ser incomoda y cuando uno esté
en tension se tiende a secar la boca.

e Tanto en una entrevista de tu practica profesional, como la posibili-
dad de tu primer trabajo, tienes que pensar que es clave en prime-
ra instancia, el que deberds estar conectado en modalidad online,
aunque si las condiciones cambian en la entrevista, se te podria
informar una modalidad mixta en la continuidad del proceso.

e Enlas preguntas relacionadas con recursos tecnolégicos, posesion
de laptop o computador, conexién a internet y disposicién al te-
letrabajo, es importante tu honestidad y especificar claramente
los recursos que realmente posees en la actualidad; pero lo més
importante es tu disposicion a ser parte de la organizacién, y el
compromiso que asumirds en este desafio. Puedes responder de
esta forma:

R1 Estoy dispuesto/a al teletrabajo y cada vez me interesa pro-
fundizar més en nuevas herramientas tecnolégicas para ser un/a
profesional de excelencia.

R2  Actualmente me conecto a internet, pero a veces es inestable.
No obstante, esto no me impide aceptar este desafio y estoy abier-
to/a a desarrollar mi labor en las tareas que ustedes me asignen.

Si te das cuenta, en las respuestas siempre existe un interés tuyo
y una buena disposicion, las soluciones vienen de la organizacién
y no de las posibles exigencias tuyas. Cultiva la ponderacién y el
criterio en las respuestas, eso te permitird que te consideren y lo-
gres tu objetivo de insercion laboral.
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¢Como abordar tu primera practica
profesional y trabajo en modalidad
online?

En tu primer dig, no contards con la posibilidad de preguntarle a tus
companero/as dudas e inquietudes y lo mds probable es que realices
un trabajo en equipo a distancia, siendo estas condiciones nuevas
para ti, y a las cuales debes comenzar paulatinamente a adaptar-
te. Esto no significa que te distancies en una posible reunién con tu
jefatura y compafieros y que no puedas preguntar acerca de las fun-
ciones que vas a realizar. La pantalla serd tu forma de comunicarte,
no obstante, lo mas relevante es que solamente el ambiente laboral
estard determinado por varias pantallas diminutas, pero que contie-
nen personas al igual que td. En este contexto, considera lo siguiente:

e Sé proactivo/a, busca siempre soluciones y que tu apertura sea
constante al cambio. Todos estan aprendiendo al igual que td, lo
mas probable es que te equivoques varias veces, y debas volverte
a levantar.

e Tolera la frustracién, al principio no todo te va a salir como pen-
sabas. Van a venir pensamientos automaticos negativos que te
van a tratar de derribar. En ocasiones, vas a estar exponiendo o
presentando un proyecto y tu conexién a internet se caerd y te
comenzards a sentir frustrado/a. Piensa que a cualquiera le puede
pasar y que muchas veces no depende de ti.

e Aprende a utilizar un lenguaje més preciso, si antes era importante
ser asertivo en lo que uno deseaba comunicar, hoy es una habili-
dad primordial en la modalidad online. Estaras ta solo en la panta-
llay otros te estaran escuchando y viendo, no obstante, no podrds
ver con claridad sus gestos, sus afirmaciones o sus aburrimientos.

e Sé humilde, no sabes todo. Te encuentras en un proceso de de-
sarrollo profesional y es muy distinta la etapa de los estudios de
pregrado, a cuando debes estar en un rol profesional. Aprende de
tus compafiero/as y también de aquello/as que llevan mas tiempo
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en la organizacién, con mas afios de experiencia laboral y también
con ma@s afios de vida. La experiencia de vida ensefa.

e Actualizate en las diferentes plataformas y aporta a la organiza-
cién en donde estés con creatividad e innovacion.

e Ayuda a tus compariero/as que puedan tener problemas en la uti-
lizacién de la tecnologia, sé paciente y forma equipo de trabajo,
transmitiéndoles también tus dudas y temores. Esto hara que tu
equipo se fortalezca y construyan sentido y una vision coman.

El conseguir un empleo acorde a tus objetivos y que te permita el
desarrollo profesional en este contexto actual de pandemig, te va a
requerir una importante cantidad de tiempo y energia. Como vimos,
necesitas tener claridad de tus aspiraciones profesionales y llevar a
cabo las acciones necesarias y precisas para alcanzar tus objetivos.
Es muy importante que trabajes en auto conocerte, tener claridad de
tus habilidades y lo que puedes “ofrecer” a la organizacién, asi como
hacerte visible en las redes como un/a ciberprofesional exitoso/a para
las organizaciones de tu interés.

iMucho éxito en tu basqueda e insercién laboral!
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Diciembre del 2019 sera recordado como una de las fechas mas
importantes de la humanidad. En Wuhan, China, se reporta la
aparicion en humano del SARS-CoV-2, virus que induce la en
fermedad denominada COVID 19. Este virus colocé en jaque
a nuestro mundo globalizado obligando al cambio de muchas
conductas.

Siendo el ser humano, un ser gregario nos hemos visto enfren -
tados a relacionarnos a través de plataformas digitales. La edu -
cacion ha sido fuertemente afectada al quedar en jaque la forma
tradicional de ensefiar. La educacion remota se ha acelerado a
niveles que aun no podemos dimensionar en relacion a los efec -
tos que tendra en el futuro.

Es por ello que se requiere resolver de la mejor forma posible
este dilema educativo al cual nos ha llevado la pandemia. El ob -
jetivo de este libro es precisamente ayudar a entender qué es lo
que esta pasando en nuestro cuerpo y nuestra mente durante la
pandemia y poder darle una posible solucion a lo que nos afecta.

Dr. Bernardo Morales Mufoz
VICERRECTOR DE APOYO AL ESTUDIANTE

Este libro nace desde la inquietud del equipo de profesionales
del Departamento de Calidad de Vida Estudiantil de la Vicerrecto -
ria de Apoyo al Estudiante de la Universidad de Santiago de Chile,
al observar los efectos de esta crisis en nuestros estudiantes. Es
por ello que presentamos toda una gama de temas de autocuida -
do que se vinculan al bienestar y a la calidad de vida.

Abordamos en este libro las dimensiones de salud fisica, salud
mental y la dimensién académica; areas relevantes a considerar
en esta contingencia, de tal forma de brindar conocimiento teéri -
co con especial énfasis en lo practico, en temas relevantes para
nuestro bienestar y autocuidado.

Espero que este libro sea un aporte para estudiantes, profeso -
res/as, académicos/as y en general para cualquier persona que
desee mejorar su calidad de vida en este dificil periodo de pan -
demia y cuarentenas.

Ps. Patricia Pérez Marinkovic
JEFA DEPARTAMENTO DE CALIDAD DE VIDA ESTUDIANTIL



