La crisis eléctrica agrava la ansiedad y el
desgaste emocional de los venezolanos

El Nacional

El Sistema Eléctrico Nacional opera a poco mas de un tercio de su capacidad
instalada y obliga a millones de ciudadanos a convivir con apagones diarios,
fluctuaciones de voltaje e incertidumbre permanente. Esta inestabilidad del servicio
se ha convertido en un factor de deterioro de la salud mental al impulsar cuadros de
ansiedad, insomnio, hipervigilancia y desesperanza.

Por tercera vez esta semana Mirtha no pudo sentir el aire fresco de su ventilador en
la noche debido a los cortes eléctricos de hasta 12 horas que se aplican sin
cronograma desde hace semanas en su comunidad, en la ciudad de Maracaibo,
estado Zulia. "Esto no es vida, es una catastrofe", dice al describir la frustracién que
siente cada vez que tiene que modificar su rutina diaria debido a la falta de energia
eléctrica. Los apagones, las fluctuaciones de voltaje y la incertidumbre permanente



https://www.digaloahidigital.com/noticias/la-crisis-el%C3%A9ctrica-agrava-la-ansiedad-desgaste-emocional-los-venezolanos
https://www.digaloahidigital.com/noticias/la-crisis-el%C3%A9ctrica-agrava-la-ansiedad-desgaste-emocional-los-venezolanos
https://www.digaloahidigital.com/taxonomy/term/3631
https://www.elnacional.com/2026/05/cuanto-capital-necesita-el-sistema-electrico-nacional-para-salir-de-la-crisis/

sobre el suministro energético se han convertido en parte de la cotidianidad de
millones de ciudadanos. Detras de la crisis eléctrica que afecta al pais desde
hace anos existe una consecuencia menos visible, pero de igual gravedad:
el deterioro progresivo de la salud mental de la poblacion.

Si bien el pais cuenta con una capacidad instalada de 36.732 megavatios (MW), la
disponibilidad real ronda apenas los 12.415 MW, mientras que la demanda nacional
es cercana a los 15.000 MW, de acuerdo con cifras de la ONG Monitor Ciudad. Esto
significa que el Sistema Eléctrico Nacional opera a aproximadamente 36% de
su capacidad instalada, lo que genera una brecha superior a los 2.000 MW, que
se traduce en cortes diarios de electricidad en gran parte del territorio nacional.

Los estados del occidente y la region andina figuran entre los mas
afectados. En zonas de Zulia, Tachira, Mérida y Truijillo los cortes pueden
extenderse entre 6 y 12 horas diarias. En otras regiones, como Aragua, Carabobo,
Lara y Sucre, las interrupciones suelen oscilar entre tres y ocho horas cada dia.
Mientras tanto, Caracas sigue siendo una excepcidn relativa gracias a una politica
de priorizacién del servicio, aunque también experimenta un aumento de las
fluctuaciones de voltaje y cortes.

La consecuencia inmediata de esta situacién se evidencia en la paralizacién de
actividades econémicas, dafos en electrodomésticos, interrupcién de las
telecomunicaciones, problemas con el suministro de agua y afectaciéon de los
servicios hospitalarios. Sin embargo, especialistas advierten también sobre el
impacto psicoldgico que genera vivir permanentemente bajo condiciones
de incertidumbre.

Una sociedad en estado de alerta permanente

Este 2026, la demanda eléctrica del pais escalé a su nivel mas alto en
nueve anos. Mientras el gobierno interino de Delcy Rodriguez asegura que esto se
debe a las altas temperaturas, la incidencia solar, el uso de electrodomésticos y la
reactivacién de comercios, organizaciones como Monitor Ciudad apuntan a que el
ligero incremento registrado en los ultimos meses en la produccién petrolera
aumentod la presion sobre una red ya saturada. La demanda eléctrica petrolera
ronda los 1.811 MW, lo que se traduce en 36% de la electricidad disponible en
occidente y oriente.
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Ante la inestabilidad del sistema, el Estado activo un plan de emergencia para
evitar una escalada de apagones. Las medidas oficiales de racionamiento y
ahorro eléctrico en Venezuela incluyen la implementacién de cortes por sectores, el
acuerdo con centros comerciales para operar con sistemas de autogeneraciéon y
disminuir el consumo y la prohibicién de la mineria de criptomonedas, sefialada por
su alto impacto en la demanda energética.

Aunque el plan de racionamiento deberia ser programado, ciudadanos denuncian
gue los prolongados cortes eléctricos se implementan de forma
improvisada y, en muchos casos (68%, segun Cedice), en horas productivas
del dia.

Mirtha, que se dedica a la reposteria, en los Ultimos meses ha tenido que cancelar
varios pedidos debido a las fallas eléctricas; ademas, en un par de ocasiones tuvo
gue desechar pasteles que se dafiaron por la falta de refrigeracion y el calor. "No

puedo planificar adecuadamente los pedidos porque nunca sé cuando se va a ir la
luz. Perdi la cuenta de las veces que me he quedado con la batidora en la mano o
sin poder refrigerar una torta".

"Pierdo el material, pierdo los ingresos, pierdo a los clientes por no poder cumplir o
guedar mal. Es una situacion muy agobiante. No importa cuanto te esfuerces o
cuantas ganas tengas de salir adelante, es como si el Estado te condenara a vivir en
la miseria. Cada dia es de incertidumbre", afiadio.

Para Clara Astorga, presidenta de la Federacion de Psicélogos de Venezuela (FPV), la
afectacion emocional comienza cuando el entorno deja de ofrecer
condiciones minimas de estabilidad y bienestar. Explicé que la salud mental
esta estrechamente vinculada con la percepcidn de control sobre la propia vida.
Cuando las personas no pueden planificar actividades basicas, descansar
adecuadamente o garantizar la comunicacién con familiares y companeros de
trabajo, se produce una sensacién de desamparo que termina afectando el bienestar
psicoldgico.

La especialista sefald que la crisis eléctrica ha modificado profundamente las
rutinas de millones de venezolanos. Trabajar, estudiar, cocinar, conservar
alimentos o simplemente descansar dependen de un servicio que se ha vuelto
impredecible.



Cerca de 9 de cada 10 hogares venezolanos experimentan bajones o
interrupciones eléctricas, de acuerdo con datos de la Encuesta de Condiciones de
Vida (Encovi) 2025. A esto se suma que 39% de los hogares reporta cortes diarios
que duran varias horas, mientras que apenas 10% afirma disfrutar de un servicio
ininterrumpido.

La situacion ha escalado tanto, que en las Ultimas semanas muchos emprededores e
influencers se han mostrado vulnerables en redes sociales hablando sobre cémo la
incertidumbre, por no saber cuando se van a quedar sin electricidad, sabotea su
productividad y agota su salud mental, lo que transforma la simple gestién del
tiempo en una lucha de adaptacion forzada. "Llevo toda la semana esperando que
un dia no se me vaya la luz para poder trabajar tranquila. Ayer no pude trabajar, el
martes no pude trabajar bien porque se va la luz en todas partes. Estoy colapsando,
de verdad. Me dan ganas de llorar", manifesté entre lagrimas Fabiana Lizardi, una
emprendedora de la ciudad de Valencia, en un video compartido por varios medios
de comunicacion.

Astorga advirtié que la situacion actual que vive el pais genera una sensacion
constante de incapacidad para controlar el entorno. Las personas no saben
cuando ocurrira el proximo apagdn ni cuanto tiempo durara, lo que impide organizar
la vida cotidiana con normalidad.

Como consecuencia, aparece un fenédmeno psicolégico conocido como
hipervigilancia. La poblacién permanece atenta a cualquier sefial que indique una
nueva falla eléctrica. El parpadeo de una bombilla, una fluctuacién en el voltaje o el
sonido de un transformador pueden desencadenar respuestas inmediatas de
tensién, preocupacién o miedo.

La especialista indicé que esta vigilancia constante constituye uno de los
principales factores de ansiedad observados actualmente en la poblacion
venezolana.

Incluso aquellos que dedican su vida a hacer reir a los demas se han visto
desbordados emocionalmente por la crisis eléctrica. Gabriel Yanez, creador de
contenido de comedia, manifesté en redes sociales su frustracién por los
prolongados cortes eléctricos en Valencia, Carabobo. "De verdad gue ser venezolano
ahorita es un reto increible. Yo sali de mi casa sin energia eléctrica. Llegué al box sin
energia eléctrica. Hice unas pequefas compras sin energia eléctrica y el calor era
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horrible. Duré como dos horas ahi".

O sea, no, yo de verdad no puedo, sinceramente. Esto esto es para valientes,
hermano", dijo en un video publicado en su cuenta de Instagram @its.yanez hace un
par de semanas.

El creador de contenido Manuel Mendes también causé impacto en redes sociales al
denunciar publicamente la severa crisis eléctrica que atraviesa Venezuela. En un
emotivo material audiovisual difundido en plataformas como Instagram, el influencer
alzd su voz para visibilizar la incidencia de la problematica energética en el dia a dia
de los ciudadanos: sin electricidad no pueden trabajar, hacer diligencias, distraerse,
etc. Ademas, reflexiond sobre como viven esta situacién los nifios, adultos mayores,
personas con enfermedades crénicas y los hospitalizados.

La ansiedad desplaza la depresidon en Venezuela

Mientras las estadisticas internacionales suelen ubicar la depresién como el
trastorno de salud mental mas frecuente, datos manejados por los servicios de
atencion psicoldgica de la FPV muestran que el principal indicador de malestar
psicoldgico entre los venezolanos es la ansiedad. A inicios de 2025, la
federacion reporté un incremento de 10% en las consultas con respecto al afo
anterior.

Mientras la depresién suele asociarse con pérdidas ocurridas en el pasado, la
ansiedad esta relacionada con la preocupacion por el futuro. En el caso venezolano,
segun Astorga, la incertidumbre permanente alimenta preguntas que no tienen
respuesta inmediata: ;habrda electricidad para trabajar mafnana? ;Se danaran los
alimentos almacenados? ;Podré dormir esta noche? ;Funcionara Internet durante
una reunién importante? La imposibilidad de responder estas interrogantes
mantiene activados los mecanismos de alerta del organismo durante periodos
prolongados.

La crisis eléctrica no es nueva para los venezolanos. Desde 2008 se han
experimentado fallas que afectan a mas de la mitad del territorio y, en 2019, una
serie de apagones nacionales paralizé al pais por varios dias. Sin embargo, a
diferencia de estos eventos exepcionales y de gran magnitud, en 2026 las
interrupciones se han transformado en una condicién cotidiana.
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La situacion se agrava porque la causa del problema escapa completamente del
control individual. A diferencia de otros desafios cotidianos, los ciudadanos tienen
pocas herramientas para influir sobre el funcionamiento del sistema eléctrico.

La consecuencia es una sensacion persistente de frustracion que termina
erosionando la estabilidad emocional. De acuerdo con la encuesta PsicoData
Venezuela de 2024, realizada por la Universidad Catdlica Andrés Bello, 36% de los
venezolanos expresé sentirse constantemente agobiado y en tensién. Ademas, 31%
manifestd sentir que no puede superar sus dificultades y 31% afirmé que se sentia
poco feliz y deprimido.

El agobio por la problematica eléctrica ha llevado a muchos venezolanos a usar las
redes sociales como medio de desahogo: desde videos de ciudadanos llorando de
frustraciéon por los cortes de energia hasta parodias cdmicas sobre la situacién. Este
tipo de contenido se ha vuelto una forma de catarsis para una poblacién sumamente
cansada, gue solo busca continuar su dia a dia.

La crisis eléctrica en Venezuela afecta de manera profunda y
multidimensional a los freelancers y trabajadores independientes, un sector
gue ha crecido significativamente en los ultimos afios no solo en el pais, sino en el
mundo.

Al fallar la electricidad, no se puede usar la computadora (en el caso de las laptops,
la bateria es limitada) y también se pierde el acceso a Internet, herramienta vital
para la ejecucién de tareas, reuniones y contacto con clientes. Los apagones ocurren
generalmente durante las horas aprovechables del dia, generando retrasos criticos
en la entrega de proyectos y en la operatividad general. Al menos 44% de los
venezolanos reporta el dano de dos o mas electrodomésticos o equipos de
trabajo por variaciones de voltaje, segun el informe mas reciente del Monitor de
Servicios Basicos de Cedice Libertad, lo que representa una pérdida de activos
productivos dificiles de reponer.

Debido a este panorama, los freelancers se ven obligados a vivir bajo una
urgencia compulsiva, intentando completar todas sus tareas vitales y laborales en
los breves y azarosos lapsos de luz, eliminando los periodos de descanso. A esto se
suma que las altas temperaturas actuales (especialmente en estados como Zulia) y
la imposibilidad de usar ventiladores o aire acondicionado impiden un suefo
reparador, lo que obliga a trabajar al dia siguiente con fatiga acumulada.



En este sector, de acuerdo con expertos, se reportan sentimientos de frustracion,
llanto y pardlisis ante la imposibilidad de cumplir con las pautas de trabajo, pues
sienten que el entorno es hostil y esta fuera de su control. De acuerdo con Astorga,
los profesionales venezolanos corren el riesgo de quedar fuera del
desarrollo del conocimiento global si permanecen desconectados, |0 que se
percibe como una involucién frente a otros paises con servicios estables.

El problema de no saber cuando llegara el proximo apagoén

Raul Cérdoba, economista y coordinador del Monitor de Servicios Basicos de Cedice
Libertad, considera que uno de los principales errores en la gestion actual de
la crisis eléctrica es la falta de informaciodn. A su juicio, los ciudadanos podrian
adaptarse mejor a los racionamientos si existieran cronogramas claros y publicos.

En declaraciones a El Nacional, Cérdoba coincidié en que la incertidumbre
incrementa el estrés y reduce la productividad, una situaciéon que termina afectando
tanto el bienestar emocional como el desempefio econémico.

Por ello, plantea la necesidad de formalizar esquemas transparentes de
administracion de carga que permitan a la poblaciéon prepararse con
anticipacidon. La medida no resolveria el problema de fondo, pero podria reducir
parte del impacto psicolégico asociado a la incertidumbre.

Recordd que la crisis eléctrica responde a problemas acumulados durante
anos. Entre las principales causas sefialadas por analistas independientes figuran la
desinversion sostenida, la falta de mantenimiento, la corrupcidon en proyectos
energéticos y la fuga de personal especializado.

La narrativa oficial del gobierno atribuye la crisis a las sanciones internacionales que
Estados Unidos y otros paises aplicaron durante afios al pais y que limito el
financiamiento de repuestos, asi como también supuestos sabotajes a las
instalaciones y olas de calor que elevan la demanda.

Las plantas termoeléctricas operan actualmente a menos de 15% de su capacidad,
mientras que el Complejo Hidroeléctrico Guri, oficialmente Central Hidroeléctrica
Simén Bolivar y principal fuente de energia de Venezuela (70%), muestra signos de
deterioro tras afnos de mantenimiento insuficiente.



Cérdoba asegurd que el excesivo control estatal contribuyd a generar una estructura
cada vez mas pesada e ineficiente. Por ello, considera necesario avanzar hacia
modelos que permitan incorporar inversion privada, conocimiento técnicoy
nuevas capacidades de gestion mediante asociaciones publico-privadas.

Hace unos dias, la Asamblea Nacional aprobd en primera discusién una reforma
parcial del sistema y servicio eléctrico que busca mitigar la severa crisis energética
mediante la apertura del sector a la participacién privada y mixta. Aunque el
proyecto de ley permitiria concesiones de hasta 40 afios para atraer capital,
expertos advirtieron que el Estado mantiene una discrecionalidad excesiva y el
control operativo total, lo que podria desincentivar a los inversores internacionales.

Ademas de la reforma legislativa, la presidenta encargada Delcy Rodriguez informé
el pasado mes de abril que las autoridades estaban realizando gestiones con las
companias Siemens y General Electric a fin de resolver la crisis eléctrica en el Zulia.
También, hace unas semanas, el encargado de Negocios de la Embajada de EE UU
en Venezuela, John Barrett, se reunié con el ministro de Energia Eléctrica, Rolando
Alcald, para trabajar en la reconstruccién de la red eléctrica.

Ante la posible recuperacion del sector, Cérdoba identificé tres prioridades
fundamentales: mejorar la generacion eléctrica, actualizar los esquemas
tarifarios para garantizar sostenibilidad financiera y reformar el marco
juridico para facilitar nuevas inversiones. También plantea la necesidad de
diversificar la matriz energética mediante proyectos solares y edlicos que reduzcan
la dependencia de las fuentes tradicionales.

El insomnio, sintoma de deterioro en la salud mental

Uno de los efectos mas frecuentes de esta situacion es el deterioro del
sueno. Segln Psicodata, 49% de los consultados dijo que las preocupaciones no les
dejaban dormir adecuadamente.

Las interrupciones nocturnas del servicio eléctrico afectan especialmente a regiones
con altas temperaturas, como Zulia. La imposibilidad de utilizar ventiladores o
equipos de aire acondicionado durante horas dificulta el descanso y aumenta el
agotamiento fisico y mental.

No poder dormir es una de las consecuencias de los cortes eléctricos que mas ha
afectado a Mirtha. A sus 67 anos de edad, sufre de problemas de hipertension que



se han recrudecido por la falta de descanso y las altas temperaturas de Maracaibo. "
Si la luz se va en la manana, tengo que aprovechar la noche para adelantar
trabajo y labores del hogar. Si la luz se va en la noche, es imposible dormir
con el calor”.

"No se puede descansar en esta situacién. Paso el dia agotada, con dolor de cabeza,
malestar. Sinceramente, tengo miedo de que un dia mis hijos me encuentren
muerta", agrego.

Emily Navarro, psicdloga radicada en Maracaibo, asegurd que esta realidad forma
parte habitual de las consultas que recibe. La especialista también sefalé que el
verdadero detonante de la ansiedad no es unicamente el apagon, sino la
incertidumbre asociada a él.

Explicd, en un video publicado en las redes sociales de la clinica Sonrisa Mental, que
el cerebro humano posee una notable capacidad de adaptacién cuando puede
anticipar los acontecimientos. Si una persona conoce el horario exacto de un corte
eléctrico, tiene la posibilidad de prepararse y reorganizar sus actividades. El
problema surge cuando la interrupcién ocurre sin previo aviso.

Navarro afirmé que esta situacién también afecta a los propios profesionales de la
salud mental. Las sesiones terapéuticas son interrumpidas por apagones repentinos,
las conexiones virtuales se pierden y los especialistas deben atender pacientes
después de noches de sueio insuficiente provocadas por el calor y la falta de
electricidad.

Los especialistas coincidieron en que el insomnio y las alteraciones del sueno
son indicadores criticos de que la salud mental esta en riesgo. Ademas,
alertaron que el cansancio acumulado por no dormir bien incrementa la irritabilidad
y la agresividad dentro del nucleo familiar.

Los grupos mas vulnerables ante la crisis eléctrica

Aunque el impacto emocional de la crisis eléctrica se extiende a toda la poblacion,
algunos sectores enfrentan riesgos particularmente elevados.

Los adultos mayores figuran entre los mas afectados. Muchos viven solos
debido a la migracion de sus hijos o familiares cercanos. Cuando ocurren apagones
prolongados, pierden contacto con sus redes de apoyo y enfrentan mayores niveles
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de aislamiento.

Astorga advirtié que la combinacion de soledad, incertidumbre y deterioro de
las condiciones de vida puede favorecer sentimientos de desesperanza, uno
de los factores de riesgo mas importantes para la salud mental de las personas
mayores.

En el caso de Mirtha, siente que el Estado no solo le ha "robado" su derecho al
trabajo, también su mayor hobbie: "La vida se vuelve muy solitaria en esta
situaciéon. Aunque tengo la fortuna de tener a mis hijos bastante cerca, son hombres
y mujeres que tienen sus vidas hechas y una familia que mantener".

"Siempre estan pendientes de mi y me visitan los fines de semana. Aun asi, mi
mayor distraccion es hacer mis tortas. Es algo que me gusta y me hace
feliz. Ahora eso también me lo han quitado. Por no hablar del ingreso
econdmico, que ya sabemos es un factor sumamente estresante para los
venezolanos", manifesté.

La situacion también preocupa en el caso de pacientes con enfermedades
cronicas. La conservacidon de medicamentos, el funcionamiento de equipos médicos
y la continuidad de tratamientos dependen en muchos casos de un suministro
eléctrico estable.

Para familiares y cuidadores, cada interrupciéon representa una nueva fuente de
preocupacion. La ansiedad asociada a la posibilidad de perder medicamentos
o enfrentar fallas en equipos esenciales se convierte en una carga emocional
constante.

Nifios y adolescentes tampoco escapan de los efectos de la crisis. Las fallas de
electricidad representan 14% de los motivos asociados a la ausencia de estudiantes
en las aulas, segun la Encovi 2025. Ademas de afectar la asistencia, los apagones
dificultan el acceso a herramientas tecnoldgicas necesarias para el aprendizaje y
alteran las rutinas familiares.

En un reciente pronunciamiento, los Centros Comunitarios de Aprendizaje
(Cecodap) alertaron que las altas temperaturas y las interrupciones de servicios han
dejado al descubierto problemas acumulados de infraestructura en las escuelas,
como ventilacién insuficiente, limitaciones para acceder a agua potable, bafios
inoperativos y condiciones que dificultan permanecer en la jornada escolar.



"Hay estudiantes que enfrentan jornadas en condiciones de calor que afectan la
concentracién y el aprendizaje. Hay adolescentes que intentan hacer sus
asignaciones académicas mientras viven interrupciones constantes del servicio en
sus hogares", indicé el comunicado.

La ONG senalé que la incertidumbre permanente, los cambios constantes en los
horarios, la interrupcién del suefo, la pérdida de conectividad y el aumento del
estrés familiar pueden producir igualmente cansancio emocional, ansiedad,
irritabilidad, dificultades de concentracion y sensacion de agotamiento.

"Estos efectos no deben minimizarse; los nifos y las nifias necesitan estabilidad para
desarrollarse", subraya.

Cuando la crisis eléctrica se suma a otras crisis

Los especialistas coinciden en que el impacto psicolégico de los apagones no puede
analizarse de manera aislada debido a que la crisis eléctrica se desarrolla en
medio de una compleja acumulacion de problemas econdmicos y sociales.

Astorga recordd que Venezuela atraviesa desde hace afos una crisis humanitaria
compleja marcada por dificultades econémicas, migracién masiva, deterioro
institucional y precariedad de los servicios publicos. Por ende, la electricidad
constituye apenas uno de varios factores de estrés que actlan simultdneamente
sobre la poblacion.

La escasez de agua, las fallas en el transporte, las dificultades para acceder a
servicios de salud y las limitaciones econdmicas amplifican el efecto emocional de
los apagones. El resultado es una acumulacidn de estresores que termina
afectando la capacidad de adaptacidon de las personas.

La especialista sefald que el tejido social también ha sufrido una profunda fractura
debido a la migracién de millones de venezolanos. En muchos casos, la
comunicacién digital se convirtié en el principal vinculo entre familiares separados
por la distancia. Cuando la electricidad falla, esos canales de contacto desaparecen
temporalmente y la consecuencia es un aumento de la sensacién de aislamiento y
soledad.

Resiliencia y supervivencia emocional



A pesar del panorama adverso, los especialistas destacan que la poblacion
venezolana ha desarrollado importantes mecanismos de adaptacion.
Astorga senalé que la resiliencia ha permitido a muchas personas enfrentar
situaciones extraordinariamente complejas durante los ultimos anos.

De acuerdo con Psicodata, 75% de la poblacién posee una resiliencia moderada,
23% una resiliencia alta y solo 2% presenta niveles bajos de resiliencia. Este informe
también identifica como principales factores protectores del venezolano el
optimismo, el apoyo social (familia y amigos), la religiosidad y el humor.

Sin embargo, la presidenta del FPV advirtié que adaptarse
permanentemente a la adversidad también implica desgaste. La necesidad
constante de reinventarse consume energia fisica y emocional.

Navarro coincidié en este punto y propuso una estrategia centrada en recuperar
pequefos espacios de control dentro de una realidad que muchas veces parece
cadtica. La psicéloga recomienda enfocarse en acciones concretas que si dependen
de cada persona: tener agua fria disponible, cargar equipos de respaldo, desarrollar
actividades recreativas, caminar, leer, dibujar o fortalecer vinculos comunitarios son
algunas de las préacticas que pueden ayudar a disminuir la sensacién de impotencia.
Segun explicd, estas acciones envian al cerebro una sefal de control que contribuye
a reducir los niveles de ansiedad. No eliminan el problema, pero permiten
enfrentarlo de manera mas saludable.

La psicéloga Vianny Zambrano, de la ciudad de Valencia, también propone que para
que los venezolanos cuiden su salud mental deben validar su agotamiento y
reconocer que lo que sienten es real. Ademas, destaca el uso de redes de apoyo,
pero no para dialogar en torno a la crisis eléctrica, sino en busqueda de otros temas
que devuelvan la calma.

"Cuando la luz se vaya, busca pequefias acciones que te regresen al presente:
lavarte la cara con agua fria, practicar la respiracion consciente o simplemente
asomarte a una ventana para cambiar de aire", dijo en una publicacién de Instagram

"Hay mucho fuera de tu control, pero identifica qué cosas si puedes gestionar y
cdémo aprovecharlas mejor cuando el servicio regresa. Estamos en una situacion de
emergencia, pero no estamos solos", subrayod.


https://www.instagram.com/p/DYGUI9RDSxR/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==

Pese a que el llamado es buscar herramientas que ayuden a proteger la salud
mental, uno de los aspectos que mas preocupa a los especialistas es la
posibilidad de que la sociedad termine normalizando condiciones que
afectan profundamente la calidad de vida. Astorga alerté que acostumbrarse a
vivir bajo condiciones de precariedad no significa que estas dejen de causar dano.

La normalizacién puede impedir que las personas reconozcan el impacto real que la
crisis tiene sobre su bienestar fisico y emocional. Ante esto, la psicdloga consider6
que garantizar condiciones basicas de vida digna forma parte de la proteccién de los
derechos humanos y del bienestar colectivo.

La Organizacidon Mundial de la Salud ha sefialado que no existe salud sin salud
mental. En Venezuela, donde los apagones afectan a millones de ciudadanos cada
dia, esa afirmacion adquiere una relevancia particular.
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