Tension postelectoral genera
incertidumbre en los
venezolanos

Un ambiente de constante tensién tras las elecciones
presidenciales del 28 de julio desatd un torbellino de emociones
en los venezolanos. Los altos niveles de incertidumbre por no
saber 1o que podria suceder en el pais durante dias tan
cruciales se convirtié en el pan de cada dia y en uno de los
principales temas de conversacién en las consultas psicolégicas.

En un clima de tanta controversia politica, psicdlogos
entrevistados por el Diario La Verdad indican que el agotamiento
emocional, problemas alimenticios y la falta de sueio son
algunos de los registros relacionados a la ansiedad que se han
disparado en parte de la poblacién venezolana. Sin embargo,
también afirman que el cuidado de la salud mental se ha
convertido en “la Ultima prioridad a atender” en el pais.

“Las emociones son lo mas democratico que puede haber en cuanto
a salud mental, y por eso es muy importante aprender a
autogestionarse emocionalmente”, indicé Victor Saavedra, uno de
los consultados.

Para la también psicologo Erika Arrieta, muchos venezolanos
atraviesan por duelos mlUltiples. Indica que la sensacién de que
existe un “para qué” se agota en algunos casos. Sin embargo,
explica que también hay otro grupo de personas que deja de
escuchar sus emociones y se colocan como unas “maquinas de
trabajo” en un intento de cubrir las necesidades basicas de su
familia.

La profesional de la salud mental concuerda con Saavedra en que
existen técnicas practicas para aprender a manejar las emociones
dentro de la integridad psicoldgica de cada persona.

éComo controlar la ansiedad poselectoral?

Arrieta aclara que la ansiedad, en general, no puede eliminarse.
Sin embargo, recomienda que, para regularla, en primer lugar, es
necesario identificar los escenarios que se pueden controlar y
los que no.

También sugiere evitar el debate politico caliente, expresar 1los
sentimientos en lugares y con personas adecuadas teniendo en
cuenta la reaccidén que puedan tener los otros y tomar distancia
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de estimulos generadores de estrés como la alta exposicidn
informativa.

“El venezolano afirma ‘necesito saber qué esta pasando. No me
puedo quedar tranquilo, no puedo ser ignorante de lo que ocurre’
y lo cierto es que eso lo que hace es aumentar los estados de
ansiedad. Y muchas veces debemos comprender que el hecho de
saber mas no nos va permitir poder hacer mas”, explicé.

Saavedra, por su parte, aflade que también se deben crear
“espacios de desconexidn”. Sugiere tomar distancia de forma
regular de las redes sociales y de medios de comunicacién para
reducir la sobrecarga de informacion y el agotamiento emocional.
“Esto es practicamente no regalarte a la ansiedad”.

Advirtié que las informaciones falsas son una de las principales
fuentes de estrés e incertidumbre, por lo que es indispensable
saber filtrar los medios que verifican sus informaciones de los
que “refuerzan juicios preexistentes que son irreales”.

Ambos psicélogos resaltan que las actividades de autocuidado son
indispensables para el bienestar psicomental a través del
ejercicio, la escritura y la practica de hobbies. “Todo eso
puede ser un bdlsamo contra el estrés politico”, dijo Saavedra.

También hacen énfasis en que, en el caso de que se considere que
los estados de ansiedad “se salen de las manos”, es necesario
asistir a terapias psicoldgicas, en las que se brindan
herramientas para el mejor manejo de las emociones.

Otras recomendaciones

Erika Arrieta también resalta que, ademdas de la alimentacién
adecuada, el buen descanso es fundamental para las personas que
sienten frustracién y ansiedad. “Si no hay descanso, no hay
salud mental”.

La psicélogo promueve los “espacios de silencio”, que permitan
regular las emociones y despejar la mente de pensamientos
ansiosos.

“Permitirse aceptar lo que se estd sintiendo también es
importante, que aceptar no significa estar de acuerdo. Fomentar
espacios en familia o en amistades libre del tema politico.
Especialmente considerar buscar ayuda profesional”, agregé.

También precisé que se debe buscar un equilibrio entre el
trabajo y los descansos, cuidar la salud fisica y evitar caer en
adicciones como las redes sociales, el alcohol, las drogas o



alguna automedicacién para “calmarse”.
Atencion psicoldgica gratuita

Victor Saavedra cuenta que la Federacidén de Psicélogos de
Venezuela (FPV), a la cual es agremiado, abridé un servicio en
linea de atencidén psicolodogica 1lamado Seapsi (Servicio de
Atencidén Psicolodgica Integral), el cual esta activo de forma
gratuita durante un lapso de tiempo poselectoral determinado.

“Ese periodo gratuito no sera a lo largo y permanente del tiempo
porque ya no supone el concepto de atencidén de emergencia del
cual esta linea de ayuda psicoldgica nace. Es un servicio bajo
la condicion de emergencia que se mantiene gratuito y es
temporal”, explicé.

Indicé que la FPV se unid al Comité de Familiares de Victimas
del Caracazo (Cofavic), en el que también se presta servicios de
acompanamiento psicolégico y juridico en linea para personas que
tengan o hayan tenido experiencias cercanas a las “detenciones y
violaciones de derechos humanos”.

Con informacién de La Verdad



