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La Salud Mental, ha sido definida como ‘un
estado de bienestar en el cual el individuo es
consciente de sus propias capacidades, puede
afrontar las tensiones normales de la vidaq,
puede trabajar de forma productiva y fructifera
y es capaz de hacer una contribucion a su
comunidad™. Entre las cifras actuales de la OMS,
acerca de los trastornos mentales, neurolégicos
y por consumo de sustancias constituyen el 10%
de la carga mundial de morbimortalidad y el
30% de las enfermedades no mortales .

Actualmente, en nuestro pais y en el mundo se
enfrenta a una pandemia por SARS-CoV-2, virus que
se ha propagado, generando la enfermedad COVID-19
representando esta la mayor crisis sanitaria en el
mundo contemporaneo2, dejando a la poblacion
mundial en una situacion de incertidumbre frente a la
vida cotidiana que las personas tenian.

Esto ha llevado, a las personas a exponerse a tensiones
gue no son normales para la vida. Voluntaria
o involuntariamente, las personas han debido
estar expuestas al aislamiento y la cuarentena.
Sin embargo, con las impactantes informaciones
circulantes en la prensa, la television y las redes
sociales sobre la contagiosidad y letalidad que tiene
el virus en algunos grupos poblacionales ha surgido
el miedo y la desesperanza, por otra parte, se ha
logrado comprender que, mediante la colaboracion,
aumentando la distancia fisica con otros, es posible
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evitar que la epidemia se propague o al menos reduzca
su velocidad de contagio, permitiendo el accionar de
los servicios de salud.

La tensidn a la que se exponen las personas, implica
adaptarse a distintos protocolos y exigencias externas,
que muchos no son capaces de soportar. En cierta forma
el estrés sobrepasa a las capacidades autopercibidas,
haciendo caer en comportamientos desajustados para
el contexto que se vive. Hace mucho tiempo atrds, en
1936 Hans Selye3, descubrio el estrés o “sindrome de
adaptacion general’, entendiéndose como: “‘cualquier
agente estresante corresponde a un factor de carga
externo gue genera una presion sobre el cuerpo 'y, por
lo tanto, produce una tensién o presidn que puede
causar una patologia”. En este sentido, el contexto
actual nos exige realizar cuarentenas obligatorias o
guedarse en casa reduciendo al maximo las salidas,
reducir el contacto fisico que ha cambiado la forma de
relacionarse, o adoptar nuevas modalidades de trabajo,
locualtieneefectos psicoldgicosenel malestar percibido
por el individuo, que se manifiesta en agotamiento,
desrealizacion, cansancio, desmotivacion hacia las
tareas o responsabilidades. Pero también ha abierto
la posibilidad de ampliar repertorios de conducta y
realizar otras actividades que van de acuerdo a lo que
le interesa a cada persona, lo cual ayuda a plantearse la
realidad que se vive dia a dia de manera mas paciente
y autdnoma.



Esta pandemia de COVID-19 ha generado mucha
informacion, lo cual ha contribuido con el objetivo
gue cada uno tiene de estar informado de fuentes
gue sean realmente confiables. No obstante, se debe
limitar el tiempo que las personasy su familia invierten
obteniendo informacion a maximo una o dos horas
por dia. El incremento de la ansiedad, aumenta
cuando se pasa todo el dia buscando informacion y
no se encuentran matices entre diversas actividades
(teletrabajo, trabajo doméstico, distraccion).

La Salud Psicoldgica y la conciliacion
trabajo-familia

Por otra parte, paralas personas adultas que tienen hijos
y viven con ellos, es bueno destacar que las rutinas de
sueno, alimentacion, estudio, juegos y actividad fisica
es esencial mantenerlas. Es importante aprovechar de
ensenar habitos de aseo como el lavado de manos y
disminuir el riesgo durante la realizacion de juegos. Asi
como también, ensenarles a revalorizar los espacios al
aire libre, el contacto con los familiares adultos mayores,
gue hoy solo se limita al teléfono o videollamadas, el
espacio importante que entrega la escuela, el liceo o
la universidad. Durante esta pandemia, se evidencia lo
dificil que puede ser para algunos adultos sobrellevar
las actividades del teletrabajo, asi como las labores
domeésticas, principalmente en cuanto a mantener
relaciones equilibradas con sus hijos y con los otros
integrantes del grupo familiar. En particular, los ninos
necesitan mMas paciencia y dedicacion, en la entrega
de informacion, la cual debe ser coherente a la etapa
del desarrollo que los ninos viven o a la edad que
poseen. No es recomendado, transmitir las angustias
de adultos a los nifos, por mas importante que el
adulto lo considere.

Segun laedad delos ninos, esimportante manifestarles
atencion, escuchando sus preocupaciones vy
comunicarse con amabilidad, para los adultos esto
significa un esfuerzo mayor, sumado a las exigencias
del teletrabajo, las exigencias emocionales que
impone la atencion de adultos mayores de la familia
que se encuentran en cuarentena y gue no tienen
a otros que les puedan brindar ayuda, sumado a
las incertidumbres econdmicas y de empleo en el
presente o en lo que se avizora en futuro cercano. Ante
esto, los adultos deben tratar de mantener la calma
en relaciona lo que comunican, ya que los nifos y los
adultos mayores son susceptibles a la informaciony al
trato que se les da.

Actualmente, las tecnologias de la informacion
permiten mantener la comunicacion telefonicamente
o redes sociales con familiares y amigos. Es normal que
las personas se sientan estresado(a) en este contexto
de pandemia. No obstante, si las personas sienten
gue estan siendo superados(as) por la ansiedad, con
pensamientos pesimistas o depresivos, que no se
pueden controlar, es recomendado hablar con una
persona en quien confie o buscar ayuda profesional
en profesionales de salud mental como psicdlogos o
psiquiatras. Ademas, es importante que busque ayuda
para los ninos o los adultos mayores, en el caso de que
observe que existen cambios de comportamientos,
predominantemente la expresion de tristeza,
depresidn y nerviosismo.

LaSaludPsicologicadelostrabajadores
en la pandemia por Covid-19.

En estas epidemias, las consecuencias sobre el
bienestar psicosocial de las comunidades en riesgo a
veces se pasan por alto.

Por otro lado, la dimension del trabajo es otro
aspecto que se ve afectado por la pandemia, ya que
el trabajo remunerado ha ocupado histdricamente
un papel central en la vida de las personas, es a partir
del cual la salud psicoldogica de los trabajadores(as)
se afecta por las incertidumbres que tienen ante la
discontinuidad laboral, el adverso escenario micro
y macro econdmico que se presenta, y las brechas a
nivel econédmico y social, determinadas por un modelo
politico y econédmico, lo cual ha develado durante esta
crisis, las graves inequidades existentes. Es importante
considerar la definicidon de la salud psicolégica: es un
“funcionamiento armonioso, agradable y eficaz de
una persona que hace frente con flexibilidad a las
situaciones dificiles, siendo capaz de encontrar su
equilibrio’s. Este equilibrio es facil perderlo, cuando
existe una preocupacion por el porvenir social que
tienen las personas, ;si van a continuar con su trabajo?,
(si va a enfermar?, ;si los empleadores contaran con
todas las medidas en los lugares trabajos para evitar
el contagio?, ;cual es la inversion en Elementos de
Protecciéon Personal (EPP) para realizar la actividad
de trabajo?, etc. Ademas de todas esas abrumantes
preguntas, lo inquietante para los trabajadores es
saber (si es que enferman tendran el pago de las
licencias médicas?, y si adquieren el virus y enferman,
cual sera el nivel de deterioro que sufriran, a nivel fisico,
psicosocial y econdmico y esa misma preocupacion



estd en presente en los trabajadores(as), por sus
familias, sobre todo los integrantes que son adultos
mayores y que en muchos casos aun trabajan, lo cual
hoy les esta impedido.

En cuanto a lo anterior, las empresas deben ofrecer un
medio seguro y de confianza para los trabajadores(as).
Hoy resulta ser mas importante que antes, gestionar
los riesgos psicosociales en el trabajo, con el apoyo de
las herramientas que tiene la psicologia, la ergonomia
y las tecnologias en un plano fisico y psicosocial, en el
entorno organizacional, como el medio ambiente de
trabajo, ya que un componente del sistema que se
encuentre afectado, también generara efectos sobre
otros.

Por otra parte, al organizar el trabajo de personas
en teletrabajo es importante tener en cuenta las
circunstancias que limitan las tareas a desarrollar por
los trabajadores: La novedad del entorno de trabajo;
La situacion familiar con posibles hijos o personas
mayores a cargo en el hogar; El aislamiento social y
confinamiento; Los miedos e incertidumbres laborales
y socioecondmicos que amenazan; Los espacios y los
recursos compartidos por varias personas ante las
mismas circunstancias en los domicilios6.

No todas las personas se encuentran preparados para
adoptar nuevos modelos de trabajo, muchas veces
meétodos desconocidos de trabajo, lo cual genera
resistencias. Frente a este escenario para quienes
gestionan y administran el trabajo, se requiere
un esfuerzo extra de organizacion del trabajo, de
comprension, de paciencia, asi como de flexibilidad y
de tener informados a los trabajadores6. Ya que existen
trabajadores que no estan acostumbrados a funcionar
separados de lo fisico, social y organizacional que les
provee el ambiente laboral, menos adaptarse con
rapidez a los cambios. Es importante que las jefaturas
se informen acerca de los recursos técnicos con que
cuenta cada trabajador en su hogar para realizar
su trabajo, teniendo en cuenta que pueden tener
gue ser compartidos con otras personas del hogar.
En la medida de las posibilidades de la empresa es
atingente proveer lo que necesiten.

Existen otros trabajadores que viven una experiencia
subjetiva de ambivalencia. El temor a ser contagiado,
por una parte, adaptandose a los rapidos cambios que
ha presentado esta pandemia, realizando acciones del
protocolo de seguridad. Contrapuesta a la necesidad
de trabajar, de ‘cumplir” o “hacer la cuota diaria”, lo

cual llevan a las personas a realizar acciones riesgosas
de todos modos salir a realizar la actividad de trabajo,
conociendo el riesgo al contagio. Asi mismo, existe el
planteamiento subjetivo en algunos trabajadores, que
se cuestionan seguir en sus fuentes laborales porque
estas han mostrado ser poco segurasecondmicamente,
porgue el contexto laboral ha demostrado ser poco
confiable o porque existe la incertidumbre de que una
vez pasada la pandemia, la calidad del trabajo no sera
la misma, ya que los factores que antes entregaban
seguridad psicolégica a la persona, por ejemplo: la
remuneracion ha sido disminuida, el contrato ha sido
modificado, el personal ha sido reducido, etc. Practicas
que, si bien estan en el limite de lo legal, carecen de
ética en algunos casos, generando frustraciones en los
trabajadores.

Recomendaciones

A continuacién, se entregan recomendaciones
en detalle dirigidas a las personas en general y
trabajadores:

Reconozca emociones que se viven y afronta
las principales preocupaciones con informacion6.
El tener una emocion de tristeza, con ansiedad
y preocupacidon se encuentra dentro de lo
esperable para esta situacion. Acepte lo que siente.

Es probable el aumento de reacciones
psicoldgicas negativas, por ejemplo: la expresion de
trastorno de adaptacion y depresion4, si este es su caso
o el de un familiar, realice la consulta al profesional de
salud mental en el servicio de atencién de salud o en
la empresa.

. Es importante buscar informacion de fuentes
confiables, oficiales y no guiarse solo por las redes
sociales.

Conserve el contacto social por teléfono o
video llamada con personas que estén aisladas por
estar infectadas o en cuarentena.

. Si vive con un adulto mayor que tenga
problemas de memoria, debe darle informacion
clara acerca de como reducir el riesgo en palabras
gue pueda entender, repitiendo la informacion si es
necesario.

Para disminuir el estrés, realice actividades que
distraigan su pensamiento, como leer, tomar aire fuera



(patio, jardin), realice actividad fisica al interior del hogar. No
use tabaco, alcohol u otras drogasy evite el exceso de television.

Es bueno seguir rutinas diarias, tanto en adultos, nifos
y tercera edad, mantener rutinas del sueno, alimentacion,
estudio y juegos con los ninos.
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