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Autocuidado y salud mental: la necesidad de
escucharnos a nosotros mismos

urante los dlitimos afios he-
mos visto como nuestros
distintos campos de accitn
fueron alterados producto
de la contingencia por la
atravesaba la humanidad
debida al COVID - 19, afectando no solo
nuestro trabajo, sino también nuestros
estados animicos y dinhmicas familiares y
sociales. Sumado a ellg la delicada situa-
cibn que atravesamos como pafs én temas
de sensacién de inseguridad, alto costo de
la vida, asl como distintas vicisitudes coti-
dianas generan un malestar genemlizado
que nos afecta en lo fisico, paicolbgico y
social.

Por lo anterior, sentimientos tales como
uritabilidad, ansiedad e incertidumbre
aparecen con cada vez mis frecuenciay, en
muchos cases, no sabemos asemejar muy
bien gué es lo gue nos esta pasando, vivien-
do esa experiencia de distinta manera,

De ahi que exist2 Ia natural necenidad de
hacer una pauss en nuestras ajetreadas vi-
das para poder identificar lo que estamaos
sintiendo y buscar apoyos que nos permi-
tan compartir lo que vivimos, No olvide-
mo4 gue nzesiros cusrpos estin disefisdos

pars expresar emociones: asl, cuando senti-
mos temor frente a una sitmacidn moerta,
tiritamos; cuando estamos alegres y con-
tentos, sonreimos; cuando tenemops rabia
o frustracidn, fruncimos nuestro cefio; y
cuando tenemaos pena, lloramos.

A modo de autocuidado, el Ministerio de
Salud [2019) recomienda algunas acciones
que serin de gran ayuda:
Descansar lo suficiente, comer con regulari-
dad y beber agua.
Compartir con Ia familiay amigox

Hablar de las preocupaciones can alguien
de confiarza.

Ayudar a otros/fas y participar en activida-
des comunitanas.

Mantener rubinas bésicas, especialmente
las actividades diarias,

Por cierto, siempre &3 importante consultar
con algiin especialista.

Ignacio A. Merifo Montero

M: ster en Psicologia social, U. de
Vatgaraies

Pdte. Consejo Provincial de Trabajadores
Sociales de Chile AG.

I'Www.litoral press.cl



