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Dra. Angélica Melita Rodriguez. doctora en
Enfermeriay Coordinadora de la Unidad de Apoyo
Psicosocial al Personal Universitario de la UdeC.

Lo mas importante es limitar el tiempo de , ,
exposicion a fuentes de informacion.
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La infodemia, término acunado
por la Organizacién Mundial de la
Salud, hace referencia a ctimulos
de informacién sobre un tema en
concreto. Durantelas tiltimas sema-
nas,los medioslocales ynacionales
se han llenado de cobertura por el
sistema frontal que afect6 a gran
parte del pais, lo que en algunas
personas podria generar alerta y
ansiedad.

Poreso,ladoctoraen Enfermeria
y Coordinadora de la Unidad de
Apoyo Psicosocial al Personal Uni-
versitario de la Universidad de Con-
cepcién (Uappu), Dra. Angélica Me-
lita Rodriguez, invit6 a las perso-
nas a cuidar su salud mental
durante estos episodios, limitando
laexposicion a fuentes de informa-
cién y confiando sélo en aquellas
fuentes oficiales.

“Manejarla ansiedad frente a su-
cesos meteorolégicos puede ser al-
tamente desafiante; aun asi, existen
algunas estrategias que nos pue-
den ayudar a ponerla en control.
Lo mds importante es limitar el
tiempo de exposicion a fuentes de
informacién, sobre todo porque -
dependiendo del origen o sila con-
sumimos a través de redes sociales-
algunas de estas noticias podrian
ser falsas, por eso siempre es mejor
preferirlas fuentes confiables”, dijo.
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Limitar exposicion a fuentes de informacion y no compartirla
si no se puede verificar la fuente son las principales
recomendaciones de dos especialistas UdeC.

Herramientas

Para disminuir los efectos que
provoca la ansiedad por estos te-
mas, la Dra. en Enfermeria reco-
mendo6 “practicar técnicas de re-
lajacién, no sobrepensar lo que
ocurre a nuestro alrededor y tra-
tar de realizar algunas practicas
como lameditacién o el mindful-
ness, que nos ayudan a mante-
nernos en el presente, a enfocar-
nos en nosotros mismos y nos
ayudan a reducir la ansiedad.
También nos pueden servir las
técnicas de respiracion profunda
o en tres tiempos, lo que ayuda a
calmar el sistema nervioso’.

También recomend¢ realizar

yoga, disciplina que combina el mo-
vimiento fisico y técnicas de relaja-
cién, recurrir al apoyo social y com-
partir experiencia con otras perso-
nas para fomentar el apoyo
emocional.

En la misma linea, la académica
de la Facultad de Enfermeria, Dra.
Varinia Rodriguez Campo, dijo que
‘es importante que las personas
aprendan adiscernir conrespectoa
lainformacion queles estdllegando
yparaello esimportante educarala
poblacién con respecto a cudl in-
formaci6n es verdadera o falsa. En
el caso de las personas mayores, se
observa que todavia ellos tienen mu-
cha confianza en los medios tradi-
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cionales de informacion en el pais”.

“Sin embargo existe otra infor-
macién quellegaa través de inter-
net, dondela informacién circula
mucho mds rapido; entonces, se
hace stiper importante que edu-
quemos a la poblacién en cémo
discernir con respecto a qué tipo
de informacién es la verdadera,
cudl es lainformacion que si efec-
tivamente estd evidenciada, cual
es la informacion a la cual yo le
puedo hacer caso”.

Por tltimo, la profesional invitd
alaspersonas paraque “siusted no
sabe de dénde viene la informa-
cién, usted no esta seguro de que
asisea, o usted notienela claridad
de dénde proviene, entoncesnola
envie,nolamande. De estamane-
ra se frenan algunas cadenas u
otras informaciones que no tie-
nen validez”.
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