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ELECCIONES 2023

Elecciones, estrés y cansancio:
causas Yy sintomas de un ano
demoledor

La carrera presidencial llevo al extremo la tension entre todos los argentinos e
impacto en la salud. El cansancio, la irritabilidad y el nivel de preocupacion aparecen
entre los sintomas. Qué hacer.
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El estrés, el agotamiento, la irritabilidad v el desgano son distintos tipos
de respuestas fisicas v emocionales que surgen en individuos cuando se
enfrentan a situaciones de incertidumbre, tension o presion, v las

elecciones en Argentina, sumado a la angustiante situacion economica

parecen ser el combo perfecto para un determinado estado de animo

generalizado.

“Basta”, “que llegue el domingo”, “que sea lo que tenga que ser”, “no
quiero saber mas nada”, son algunas de las frases que mas se repiten
estos tltimos dias en cualquier conversacion entre amigos, familiares o
grupo de trabajo a partir de que la campana electoral se intensifico junto
con las agresiones v los mensajes que intentan inclinar la balanza en

favor de uno u otro candidato.

La cantidad de informacion que recibimos de forma constante a través
de distintos medios de comunicacion v redes sociales tambien favorece
el agotamiento fisico v mental. La incertidumbre respecto a quien sera el
ganador, qué impacto inmediato tendra en materia economica v social,
atentan contra la tranquilidad, generan sensacion de agobio v cansancio
constante. Ademas, la polarizacion politica v la confrontacion en el
ambito publico alientan un clima emocionalmente cargado, llevando a

una mavor irritabilidad entre la poblacion.

TE PODRIA INTERESAR

Qué es el burnout vy por qué afecta a cada vez
mas trabajadores

Como saber si padeces burnout o el sindrome
del trabajador quemado v como superarlo

“Lo que estamos viendo es un agotamiento emocional que trae
aparejado cansancio fisico, irritabilidad, aislamiento e insomnio. Si bien
puede ser frecuente durante fin de ano, entre pacientes y colegas
coincidimos que es algo extrafno v diferente a otras oportunidades”,

reconoce la psicologa Carla Korol (Mat. 1880)

“Por la razon que sea, los pacientes quieren que llegue la eleccion, estan
turbados, sin estar conformes con las opciones, lo que tambiéen genera
cierto malestar”, agrega la profesional v cuenta que si bien no
aumentaron las consultas, “el topico de las elecciones es un tema

permanente de dialogo durante las sesiones”.

Practicamente, durante todo el 2023 los argentinos respiramos clima
electoral. Desde principio de ario cuando se comenzaron a conocer los
calendarios, pasando por la oficializacion de los candidatos hasta llegar
a los propios comicios. Para 17 de las 24 provincias que decidieron
desdoblar el calendario del nacional, en cuatro de ellas sera la quinta vez

que concurriran a las urnas (Entre Rios, La Pampa, Santa Fe y Mendoza).

“Todo el proceso se hizo muy largo v genero estrés” reconocié a MDZ el
cardiologo deportologo, Norberto Debbag (Mat. 51320) v equipara las
elecciones a una instancia de tension deportiva como un mundial o una

situacion de desastre climatico.

“La preocupacion esta, existe v provoca que se modifiquen muchas
cosas en el cuerpo: hipertension arterial, aumento de adrenalina y
frecuencia cardiaca, que en caso de no estar correctamente medicado
puede provocar una arritmia o un accidente cerebro vascular”, explica
Debbag. Seguin detalla, los pacientes diabéticos y/o con problemas
cardiacos deben estar muy atentos a estas situaciones de cambios y
estreés.

Estrés electoral. Foto: MDZ

“Fue un proceso largo donde lo que se manejaron fueron las emociones y
no las razones”, comparte con MDZ el psiquiatra Enrique De Rosa (Mat.
634506) en relacion con el impacto que tuvieron las campanas de los
candidatos presidenciales. Y agrego: “la esperanza, incertidumbre, la
desilusion v miedo fueron una coctelera de emociones. Todo paso en
funcion de movilizar las emociones y eso genero agotamiento, que es

cuando va no existe capacidad de respuesta”.

Para De Rosa, el estrés no representa el mayor problema, va que incluso
alli todavia existe determinada capacidad de accion. “El problema es
cuando va no tenés respuestas adaptativas, quedas paralizado v en

estado de indefension”, explico.

Como combatir el cansancio electoral

La actividad fisica desempetia un papel crucial en la gestion v mitigacion
del estres en la vida diaria. ""No va a ser la solucion a los problemas, pero
va a disminuir la adrenalina excesiva para ayudarnos a enfrentarlos de
manera mas objetiva. El cerebro descansa mejor, es mas facil conciliar el
sueno, lo cual tambien es basico", indico a MDZ el neurologo v experto

en neurociencias, Hugo Valderrama (Mat. 5010).
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Actividad fisica, clave para el estrés. Foto: MDZ

El deportologo Debbag compartio la mirada v recomendo "nadar,
caminar, correr, andar en bicicleta" que son actividades aerobicas que
implican gran consumo de oxigeno v fundamentales para

poder descomprimir situaciones de tension v ansiedad.

A suvez, Valderrama v Debbag sumaron otras acciones que tienen que
ver con lo recreativo, provoquen placer v permitan ocupar la cabeza en
otra cosa. ""Ver una pelicula, leer un libro, escuchar musica, tener una

alimentacion balanceada v una activa vida social son importantes para

combatir el estrés", sefialaron.
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