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La politica puede generar emociones muy fuertes: frustracion, miedo, orgullo, esperanza, ira o confusién. Sin importar la
postura politica de cada uno, el ambiente politico actual es bastante intenso y las conversaciones pueden volverse
acaloradas rapidamente. Cuando las tensiones aumentan, nuestras relaciones con compafieros de trabajo, amigos o
familiares pueden verse afectadas. Esta charla no busca tomar partido, sino entender cémo el estrés politico influye en
la salud mental y ofrecer herramientas para mantener la calma y la conexién con quienes nos rodean.

Por qué la politica parece tan personal

El panorama politico actual no se reduce solo a politicas o elecciones; esta conectado con la identidad, los valores, la
historia familiar y las luchas cotidianas. Por eso, los desacuerdos pueden parecer ataques personales, incluso si no es esa
la intencidn. Las redes sociales, el ciclo de noticias y los comentarios constantes amplifican la emotividad y el ruido.
Nuestro cerebro esta disefiado para reaccionar intensamente ante las amenazas o los conflictos, y el estrés politico a
menudo se siente como ambas cosas.

Cuando las emociones estan intensas, esto impacta en mucho mas que tus opiniones; afecta tu estado de animo, tus
niveles de estrés y como te relacionas con las personas a tu alrededor.

Coémo se presenta el estrés politico en la vida diaria

Es probable que percibas tensidon politica incluso cuando no estés discutiendo sobre politica. Algunas sefiales podrian ser:
+ Sentirse molesto o agobiado tras leer noticias politicas.
+ Hablar més con la familia o los amigos.
« Sentirse incdmodo al estar con compafieros de trabajo que tienen una perspectiva diferente.
« Evitar las charlas por temor a que se transformen en discusiones.
« ¢Te sientes ansioso por el futuro o te invade la pregunta de "équé pasara después?"
« Quedarse atrapado en discusiones en linea o en las secciones de comentarios.
« ¢Te cuesta relajarte porque tu mente siempre esta "en marcha"?

Estas reacciones son completamente normales. El clima politico actual es agotador para todos.

Cémo la politica puede influir en las relaciones

Cuando algo es muy importante para la gente, las diferencias de opinidn pueden parecer gigantes. Hasta las personas
que se quieren pueden caer en patrones como:
Hablar sin prestarse atencién en lugar de escucharse.
Poniéndose a la defensiva de inmediato
« Sentirse evaluado o no comprendido.
« Eludir ciertos temas
« Aferrarse al rencor
« Suponiendo que la otra persona esta “en contra” de ellos.

Los desacuerdos politicos no significan que una relacién deba terminar. Sin embargo, si no hay una buena comunicacion,
esos momentos pueden crear tensiones duraderas.

CONVERSACI éN ¢:Qué te ayuda a mantener la calma o la tranquilidad cuando las charlas se ponen intensas?
EN GRUPO:

¢Qué limites podrian ayudarte a mantener tus relaciones fuertes durante las épocas de conflictos
politicos?
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Maneras saludables de manejar el estrés y las diferencias politicas.

No es necesario coincidir con alguien para llevarse bien con esa persona. Estas herramientas pueden ayudarte a cuidar
tus relaciones y tu paz mental:

Desconéctate de la politica. Los ciclos de noticias sin fin y los comentarios interminables pueden agotar tu energia
mental. Tdémate descansos intencionados del contenido politico; incluso unas pocas horas al dia pueden hacer una gran
diferencia.
1.Elige el momento adecuado. Si te sientes cansado, estresado o molesto, no es el mejor momento para discutir sobre
politica. Puedes decir: «Quiero hablar de esto, pero ahora mismo no es un buen momento para mi».
2.Establece limites con las personas que se enojan con facilidad. Los limites no son para controlar a los demds, sino
para cuidar tu propio espacio mental. Algunos ejemplos son: «Hablemos de politica en otro momento», «Quiero que
haya respeto» o «Cambiemos de tema para evitar peleas».
3.Escucha para entender, no para ganar. No es necesario que estés de acuerdo, pero tratar de comprender la
perspectiva del otro suele reducir la tensién. La gente se relaja cuando siente que la escuchan.
4.Recuerda que estas conversando con una persona entera, no solo con su punto de vista. Las personas en tu vida son
mas que sus creencias politicas. Son esos compafieros de trabajo que te echan una mano con las cosas pesadas, la
familia que siempre te respalda y los amigos que estan a tu lado cuando los necesitas.
5.Sepa cudndo es mejor dar un paso atras. Si una conversacién se torna irrespetuosa, se vuelve repetitiva o le genera
estrés, alejarse es lo mas saludable que puede hacer. Tiene todo el derecho a decir: «Dejémoslo por ahora».

Coémo cuidar tu salud mental en tiempos de elecciones

Los afios de elecciones y los eventos politicos importantes pueden generar estrés, incluso si no estds muy metido en ello.
No tienes que permitir que la politica afecte tu tranquilidad. Para mantener la calma:

1. Consigue un suefio reparador.

2.Reducir la cantidad de noticias que consumes.

3.Dedica tiempo a hacer cosas que te ayuden a relajarte.

4.Habla con gente que te respalde.

5.Sal a moverte un poco.

6. Evita pelear en internet.

RECURSOS A DISPOSICION

« Linea de ayuda 988: Disponible las 24 horas, los 7 dias de la semana para cualquier persona que se sienta abrumada,
en crisis o que necesite hablar con alguien. No es necesario estar en una crisis grave para hacer la llamada.

« TEAM y Ulliance (Servicio EAP) brindan apoyo gratuito y confidencial para el estrés, la ansiedad y la sobrecarga
digital.

« Su representante sindical: una persona de confianza que puede ayudarle a localizar los
recursos disponibles que se adapten a sus necesidades.

» Puedes encontrar recursos adicionales a nivel nacional y estatal escaneando el

cddigo QR o visitando www.nmcarpenters.com/programs/mental-health. N\ a




