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Miedo, angustia o estrA©s: El sAndrome de la cabaA+a que se presenta en las
personas con el regreso a la a??nueva normalidada?e

DescripciA3n
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i de Chile e integrante de la
AsociaciA3n MA©@dica para la PrevenciA3n (AMP), seA+ala que a??mAjs de la mitad de nuestra
poblaciA3n presentarA; episodios de miedo, angustia, insomnio o estrA©s al momento de regresar a la
vida cotidiana, pero los superarAjn. Mientras que un 5% a un 10% tendrAjn depresiones reales,
trastornos mentales reales o descompensaciones. Estamos hablando de un grupo de personas que
han dejado de ir a sus controles o no se han suministrado sus medicamentos durante las
cuarentenasa?e.

El doctor va mAjs allAj y asegura que en Chile se vivirAj lo que ya se estAj dando en paAses de
Europa, como EspaA+a: El sAndrome de la cabaA+a, a??donde las personas que llevan mucho
tiempo encerradas presentan un temor patolA3gico a salir. Es decir, el temor y vivencias desagradables
que se activan ante la exposiciA3n real o mental a todo lo que conlleve a salir de la casaa?..
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Agrega que a??existe una cantidad de temores por irse adaptando a esta nueva realidad, ya que las
personas se acostumbran al encierro, a una realidad que no es normal. Por eso, hay un grupo de
este tipo de personas que les va a costar mucho volver a la normalidad y que van a necesitar
intervenciones psicolA3gicas o psiquiAijtricas para ir preparAjndose a una vuelta gradual.
DeberAjn trabajar los miedos, pues, inevitablemente, este sAndrome se va a dar y muchoa?e.

Para evitar ello y controlar, de alguna manera, el sAndrome de la cabaA+a, ChandAa entrega algunos
consejos: 4??Lo importante serAj reducir nuestras expectativas, no va a volver a ser todo
normal, considerando el uso obligatorio de mascarillas y el aislamiento social. SerAj muy importante
hacer un listado de lo que puede y no puede controlar una persona, lo que se llama a??abrazar la
incertidumbrea??. Por ejemplo, las personas que no pueden controlar estar muy cerca de otra o
aquellos que no pueden controlar salir de la casa sin mascarillad?e.

En esa misma IAnea, aA+ade que "otro consejo que puede ayudar a evitar los miedos es informarse
sin sobreinformarse. Hay un miedo al contagio, pero tambiA©n hay un contagio del miedo. Si una
persona ve muchas noticias negativas, los rebrotes en otros paAses, etc eso no ayudarAj en nada.
Para controlar aquello, es fundamental mantener las actividades gratificantes, como los descansos,
ejercicios fAsicos, la lectura o-continuar eon los hobbies que se aprendieron durante la cuarentenaa?e.

Acerca de la AsociaciA3n MA©dica para la PrevenciAsn

La AsociaciA3n MA©dica para la PrevenciA3n (AMP) és una organizaciA3n que reA°ne sociedades
cientAficas y mA®©dicas vinculadas a la infancia, psiquiatrAa y pediatrAa tales como: Sociedad Chilena
de PediatrAa, Sociedad de NeurologAa, PsiquiatrAa y NeurocirugAa, Sociedad de PsiquiatrAa y
NeurologAa de la Infancia y Adolescencia, AsociaciA3n PsicoanalAtica Chilena y Sociedad Chilena de
Medicina Familiar. AMP es una organizaciA3n que busca potenciar polAticas pA°blicas como a??Elige
vivir Sin Drogasa?e, que se comenzaron a difundir durante el Gobierno de Michelle Bachelet y han
continuado durante el mandato de SebastiAjn PiA+era. A travA©s de diferentes iniciativas y acciones
comunitarias, busca implementar el Programa de PrevenciA3n de consumo de Drogas y Alcohol
desarrollado en Islandia, a nivel nacional. Como AsociaciA3n MA©dica para la PrevenciA3n, su objetivo
principal es el cuidado de los niA+os y jA3venes, a travA©s de un trabajo transversal que genere
espacios que reduzcan el consumo de sustancias adictivas durante la niA+ez y adolescencia.
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