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En la situacion de la pandemia del COVID-19, causado por el virus SARS-
CoV-2, es comun tener sentimientos y emociones negativas, como miedo,
tristeza, enojo y soledad, ademas de ansiedad y estrés.

El exceso de noticias sobre la pandemia, el cambio en la rutina, la distancia fisica y
las consecuencias economicas, sociales y politicas relativas a este nuevo escenario
pueden aumentar o prolongar ese malestar emocional.

Enfrentar los desafios actuales puede no ser una tarea facil para todos. Podemos
sentir que estamos sobrecargados, especialmente cuando pensamos o0 sentimos
que:

- no logramos hacer las cosas a nuestra manera;
- no tenemos capacidad para lidiar con los desafios;

- no contamos con el apoyo necesario de personas que son importantes para
nosotros.

La Psicologia ha acumulado un sélido conjunto de conocimiento sobre como
reaccionamos al estrés y sobre como podemos lidiar con estas situaciones
dificiles. Este conocimiento y las recomendaciones hechas por instituciones
cientificas y oficiales, como la Organizacion Mundial de la Salud, son la base de
esta cartilla.
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Ante el estrés y la ansiedad, podemos presentar respuestas involuntarias /
automaticas y respuestas voluntarias.

Si presentamos mas respuestas involuntarias, quiere decir que solo estamos
reaccionando a la situacion, teniendo poco control sobre nuestros pensamientos,
sentimientos y comportamientos frente al estrés. De esa manera, podemos tener
mas dificultades para lidiar con los acontecimientos. La situacion que se presenta
a continuacion es un ejemplo: Cuando se tienen pensamientos repetitivos que
invaden nuestra mente de forma automatica, e interfieren en nuestras actividades
cotidianas, como dormir o prestar atencion en algun asunto.

En las respuestas voluntarias, tenemos un mayor control sobre nosotros mismos
ante situaciones estresantes y que causan ansiedad. Este tipo de afrontamiento
del estrés permite que podamos reaccionar para superar las dificultades

mas facilmente. Un ejemplo que ilustra este escenario es el siguiente: hacer
videollamadas a personas importantes, que puedan acoger sus sentimientos.
Este comportamiento puede promover una sensacion de cercania, incluso si las
personas estan fisicamente separadas.

Las relaciones con los otros son muy importantes, pues desde pequenos
aprendemos a enfrentar situaciones desafiantes y estresantes con el apoyo de las
personas que nos rodean.

Por eso, cuide de sus relaciones, ya que tener apoyo y ayuda de los otros es
particularmente importante en situaciones de crisis.
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Pensando en quién es mas vulnerable - los nifios, ancianos y quienes ya tienen
problemas de salud - es comun estar mas ansiosos, enojados, agitados, retraidos
o muy desconfiados.

Ayudelos a expresar como se estan sintiendo (hablando, dibujando, cantando,
contando historias, jugando) y escuche sin criticar.

Proporcione instrucciones claras, de una manera simple y objetiva.

Es importante que mantengan una rutina con horarios para dormir, despertarse
y comer, recordandoles también que tomen agua.

Los nifios deben estar junto a sus familias, y siempre que sea posible y seguro,
preferiblemente con sus padres. De lo contrario, intente usar el recurso de
videollamadas varias veces al dia.

Tenga (mucha) paciencia, evite gritar o ser duro, jesta situacion es dificil para
todos!

Los padres y cuidadores de otras personas dependientes (poblacion

infanto juvenil, adultos mayores, enfermos crénicos en fase terminal o
descompensados, discapacitados fisicos o mentales), los profesionales de la
salud y todos los que tienen un papel en diversas actividades laborales y tienen
qgue exponerse, estan especialmente sobrecargados.

Demostrar empatia y solidaridad ayuda mucho!
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:Como reconocer los sintomas de
estrés y ansiedad?

Cada uno tiene diferentes reacciones al estrés y la ansiedad, pero los signos mas
comunes incluyen:

Signos emocionales:

Falta de aire (en ausencia de un resfriado u otro Emociones excesivas y persistentes de

problema respiratorio). tristeza, rabia, enojo, culpa, miedo o

reocupacion.
Dolor de cabeza. P P

Estado de animo deprimido.
Dolores musculares.

) , Desanimo.
Aumento de la frecuencia cardiaca.

. " . - Irritacién o sensacion de estar con “los
Alteraciones drasticas en el apetito y el suefio

nervios de punta”.
(falta o exceso). P

. ., Indiferencia afectiva (un sentimiento de “no
Mala digestion.

me importa”, de ser “frio” afectivamente).

Sensacion de "ardor” o “pesadez” en el N

J
estomago. .
o Signos comportamentales:
larrea.

Estrefimiento Discusiones y pérdida de paciencia con las

, y o ersonas.
Cansancio y falta de "energia”. P

. Evitar expresar y compartir sentimientos.
Tension muscular.

. Aumento o abuso de sustancias
Dolor en general sin causa aparente. . o
(medicamentos, alcohol, cigarrillos y drogas).

Temblores. . .
Violencia.
Agravamiento en la imagen general de aquellos Agitacic
: gitacion.
S que ya tienen una enfermedad. )L )
-
Signos cognitivos:
En caso de

sentir que
necesita ayuda
especializada,
llame al
servicio de
salud para recibir
instrucciones.

Dificultad para recordar informacién y la
mente se me queda en blanco con lapsos de
olvidos em mi memoria

Dificultad para concentrarse en las tareas.

Dificultad para tomar decisiones.

Confusion.

Pensamientos repetitivos e intrusivos, que

me llenan la cabeza de ideas desagradables. )

— 5 —



9 volver al inicio

Estrategias de afrontamiento para
reducir el estrés y la ansiedad

.: ! Nuestro desafio

Al observar los siguientes cuadros, encontrara
situaciones que pueden pasarle a usted y las

I,

maneras como acostumbramos a lidiar con el estrés

que ellas generan.

:Usted logra sefalar las formas con que viene
. % % % ¥ lidiando con el estrés cuando se enfrenta con esas

situaciones?

Haga clic en los botones a la izquierda de la frase
para marcar.

@ DIFICULTADES

Manejar mi vida, sentirme competente y eficiente en lo que hago.

Siento miedo de confundir los sintomas comunes de otros problemas (por ejemplo, fiebre) con los
sintomas de COVID-19 y estar infectado.

Tengo recelo de buscar centros de salud debido al miedo de ser infectado mientras me atienden.

Tengo miedo de ser infectado e infectar a otros, especialmente porque el modo de transmision de
COVID-19 no esta 100% claro.

Siento miedo de revivir la experiencia de una epidemia o una enfermedad anterior.

Tengo sentimientos de desamparo, impotencia, aburrimiento, soledad y depresién debido al
aislamiento.

Me siento sobrecargado(a) cuando estoy dedicado al cuidado de la familia, que limitan mi trabajo y
mis oportunidades econémicas.

Me siento vulnerable al proteger a quienes amo.

Tengo miedo del deterioro de la salud mental y fisica de individuos vulnerables (adultos mayores y
personas con discapacidad), si los cuidadores estan en cuarentena.

Tengo miedo de no poder mantener financieramente a mi familia.

— 6 —
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B} QUE EVITAR

Desamparo y Escape

Usted puede sentir que alcanzo el limite de su capacidad, posponiendo o renunciando a buscar
soluciones para los problemas.

Esto generara sentimientos de desolacion, apatia, desanimo y baja autoestima. Algunas veces puedes
sentir panico.

En caso de que estas reacciones duren por mucho tiempo, pueden empeorar o llevar a la depresion.
Sugerencias:

Si percibe que tiene dificultades para seguir su cronograma y resolver sus tareas, evite una actitud de
enjuiciamiento o critica consigo mismo, después de todo, es una fase de adaptacion para todos. Intente
entender los motivos que le hicieron no seguir su plan, y busque alternativas para los préximos dias.
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:QUE PUEDO HACER?

Busqueda de informacion y solucion de problemas

Es preferible lidiar de forma mas activa con los problemas y desafios en este momento.
Intente actuar de manera planificada, con esfuerzo, persistencia y determinacién.

Se puede buscar informacion confiable y basada en evidencia para aumentar la situacion de control y
competencia.

Recordar que ha logrado hacer frente a problemas dificiles en el pasado ayuda a tener una mayor confianza
en usted mismo ahora.

Sugerencias:
Busque informacion sobre qué hacer para cuidarse y cuidar de otros.

Elija fuentes confiables de informacion y procure saber la procedencia de las noticias que recibe - no
difundir noticias falsas -. Use sitios web oficiales, como el de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS),
el Ministerio de Salud y de Universidades.

Evite pasar todo el dia revisando las redes sociales, o leyendo los periddicos y escuchando noticias para
gue no haya sobrecarga de informacion. Hacer eso, puede dejarlo mas estresado y ansioso, por eso es
importante delimitar un momento y horario especifico para eso.

Llene su tiempo con informacion optimista y actividades agradables.

Piense en cdmo hacer que sus tareas sean mas agradables: busque un ambiente tranquilo, prepare un té
o algo que le brinde comodidad para sentirse mas capaz de realizar las tareas.

Planee actividades para el dia que no abrumen su cuerpo y mente.
Separe horarios para el trabajo, el ocio y la interaccion familiar.

Incluya en su rutina acciones de autocuidado: ejercicio fisico, meditacién o relajacién, una alimentacion
saludable que incluya frutas y verduras. Beba una cantidad adecuada de agua diariamente.

Haga una lista de tareas en orden de prioridad e intente resolverlas una por una. Puede ser necesario
decir “"no” a algunas demandas no urgentes en algin momento.

Un buen consejo para mantenerse enfocado es establecer pequefias recompensas después de terminar
cada tarea, como ver un episodio de su serie favorita o pasar unos minutos con su mascota. Usar la
comida como recompensa puede no ser la mejor opcion.

Si esta preocupado con su situacién financiera, un buen consejo es organizar una tabla con sus
ganancias y gastos. Establezca qué gastos son esenciales y cuales pueden ser reducidos.

Confie en que puede hacer algo para mejorar la forma en que estd manejando esta situacion de crisis
por la epidemia.
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@®) DIFICULTADES

Relaciones: sentirse aceptado, pertenecer a grupos sociales
significativos para mi.

Siento temor de enfermarme y morir.
Tengo miedo de perder a los que amo por causa del virus.

Me preocupa tener que cuidar a niflos, ancianos o personas con discapacidad, en el caso de que sus
cuidadores deban ser alejados para entrar en cuarentena.

Tengo recelo de que los trabajadores en la linea del frente puedan transmitir COVID-19 a los amigos y
familiares como resultado de su trabajo.

Tengo miedo de estar separado de las personas que amo y de quienes me cuidan debido al regimen de
cuarentena.

Me preocupo con los nifios solos en casa, con el cierre de las escuelas.

Me preocupa estar socialmente excluido / encontrarme en aislamiento o en cuarentena por estar

asociado con la enfermedad (ej.: discriminacion contra personas que son o vinieron de areas infectadas).

B} QUE EvITAR

Desamparo y Fuga

Intentar aislarse al percibir que personas cercanas no lo apoyan, y dejar de comprometerse con decisiones
conjuntas no son buenas formas de lidiar con la situacién. Ellas pueden traer un alivio momentaneo; sin
embargo, a la larga, las consecuencias no seran buenas, las relaciones podrian verse afectadas y ademas se
generaria un sentimiento de soledad y desamparo.

Sugerencias:

En caso de estar sientiéndose asi, busque acoger esos sentimientos sin juzgar. Esta bien tener miedo /
recelo de compartir sus sentimientos, esto puede ser nuevo para usted.

Inicialmente, intente, entender lo que siente y considere la posibilidad de que otras personas a su
alrededor pueden estar sintiéndose como usted o pueden estar igual de confundidas que usted. Poco a
poco, encuentre oportunidades y relaciones que le hagan sentir mas comodo para expresarse.

Recuerde que, asi como los buenos momentos que ha vivido, los malos y dificiles no duran para siempre.

Desarrollar habilidades para enfrentar los desafios o recordar estrategias que ya utilizdé en otros momentos
dificiles puede ser util.
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:QUE PUEDO HACER?

Busqueda de apoyo social y confianza en si mismo

Sentir que usted puede contar con otras personas con el propdsito de apoyarlas para contribuir a mejorar
su estado emocional. Las emociones positivas tienen un efecto protector en caso de personas que tengan
padecimientos por enfermedades. Compartir emociones con padres, conyuges, hijos, amistades, incluso si
es online, ademas de llenar, reconforta, revitaliza y favorece nuestra necesidad de sentirnos amados por los
otros e importantes en sus vidas.

Sugerencias:
Busque personas que puedan acoger su demanda emocional.
Use videollamadas para conectarse con las personas.

Si estd muy angustiado, triste o ansioso, trate de hablar con personas que generalmente tengan una
postura mas optimista ante las dificultades.

Dediquese a sus tareas y a su familia.
Acepte el apoyo emocional cuando se lo ofrezcan y ofrezca apoyo siempre que pueda.

Pida ayuda para realizar tareas o para satisfacer demandas emocionales y ofrezca ayuda siempre que
pueda.

Pruebe otras formas de expresarse, como pintar, dibujar, escribir, escuchar musica o bailar.
Exprese sus emociones y sentimientos.

Promueva la expresion de sentimientos de sus familiares. Los nifios, adolescentes y ancianos pueden
necesitar ayuda para expresar preocupaciones y angustias.

Para que las cosas mejoren, reze o practique el ritual religioso de su creencia, en el caso de ser adepto a
alguna religion.

Busque momentos de conexién emocional consigo mismo. Conocer su mundo interior, sus propias
emociones y sus pensamientos puede ser un primer paso hacia acciones mas voluntarias frente al estrés.
Use recursos, como practicas de meditacion, que promuevan esa conexion.

Busque orientacidn en los centros de salud o a través de profesionales de referencia cuando tenga
dudas.

Si percibe que no logra hacer las tareas debido a sentimientos negativos (ansiedad, panico, tristeza,
ira), busque apoyo especializado (psicologos y psiquiatras). Existe la posibilidad de estos profesionales
ofrecerle soporte online mediante diferentes opciones a través de internet.
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@) DIFICULTADES

Actuar como quiero, de acuerdo con lo que creo.

Temo perder mi libertad.

Tengo miedo de que empeore la salud mental y fisica de las personas vulnerables (poblacion infanto
juvenil, adultos mayores, enfermos crénicos en fase terminal o descompensados, discapacitados fisicos
o0 mentales)

Tengo miedo de no tener acceso o de que las personas vulnerables no tengan acceso a la asistencia
médica en caso de necesitarla.

Tengo miedo de tener secuelas de la enfermedad, em caso de ser contaminado.

)
B} QUE EVITAR

Sumision y Oposicion

Evite discusiones y peleas. Eso tiende a aumentar el estrés y a disminuir la colaboracién de todos.

Sentir rabia o tener pensamientos negativos repetitivos (por ejemplo, recordar dolores) no son actitudes
que ayudaran en este momento. Identificar culpables puede generar resentimiento. Pensamientos
negativos y pesimismo, pueden desencadenar consecuencias negativas para su salud fisica y mental, y de
las personas a su alrededor.

Sugerencias:

Si usted esta sintiéndose de esa forma o teniendo pensamientos de ese tipo, le pedimos por su salud que
preste atencion en qué momentos aparecen.

Encuentre una manera de tolerar ese malestar, teniendo en cuenta que las sensaciones, sentimientos,
imaginacion y pensamientos pueden no estar siendo reflejo totalmente fiel de la realidad en la que usted

se encuentra hoy.
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:QUE PUEDO HACER?

Acomodacion y Negociacion

Cuando no podemos cambiar una situacion, es mejor aceptarla.

Podemos dar otro significado a estas situaciones y regular nuestras emociones, procurando inclusive negociar en
relacion a lo que sea posible, aunque sea en cosas pequeias. Eso puede mejorar nuestra percepcion de control de la
situacion y de nuestro comportamiento.

Sugerencias:

Acepte de manera realista la situacion. Una buena estrategia para esto es tratar de describir la situacion sin
juicios, agregando a esa descripcidon solamente los hechos. Por ejemplo, es un hecho que las clases estan siendo
dadas a distancia o que el trabajo se realiza de forma remota. Gustar o no de esa situacion es un juicio de valor
y puede no ser Util cuando el objetivo es aceptar la realidad. Aceptar es el paso fundamental para comprender e
implementar lo que hay que hacer.

Cuestione los pensamientos que pueden estar obstaculizando el mejor funcionamiento de su mente. ;Sera que es
un hecho o solamente un pensamiento?

Proponga formas diferentes y creativas de resolver tareas que ya tenia planteadas y nuevas a planificarse. No
tengas miedo de innovar.

Piense en lo que aprendera durante este periodo. Por ejemplo, muchas personas aprovechan la oportunidad para
en este tiempo dedicarse a aprender a usar las redes sociales para trabajar, aprender a manejar herramientas para
reuniones u otras actividades sociales, aplicaciones y softwares de administracion y proyectos compartidos.

También puede aprender cdmo hacer una nueva receta de cocina, cdmo construir objetos decorativos con
materiales que ya tiene en casa, o cultivar una pequefia huerta o jardin en su casa.

Busque mejorar en el dominio de sus habilidades, tales como manualidades, o tocar un instrumento musical.

Use este tiempo también para ponerse al dia con esas pequefas actividades que no tenia tiempo para hacer
antes, por estar ocupado en su vida cotidiana, como pequefas reparaciones en el hogar, limpiar los armarios,
coser algunas ropas.

Si aun no tiene el habito de hacer ejercicios fisicos, jeste puede ser el momento para retomarlos en su propia
casa! Recomendamos estiramientos de sus musculos al principio, para comenzar en los primeros dias esta
actividad de forma paulatina. Esta practica puede brindarle una sensacién de bienestar. Por lo tanto, busque
distraerse con actividades placenteras que le den satisfaccion.

Si va a trabajar desde la casa, negocie con sus superiores y su familia la mejor forma de cémo se va a organizar
para ello.

Defina en cada una de sus tareas en casa cuales van a ser sus prioridades por areas y horarios. En el momento de
comunicarse acuérdese de:

« describir la situacion (p. Ej., "Pasé muchas horas siguiendo las noticias y no segui el cronograma de las actividades”).

« expresar cdmo se siente (p. Ej., “Siento que esta situacion ha obstaculizado mi desempefio y estoy preocupado en
relacion con los plazos de cumplimiento de las tareas en cada esfera de mi vida “).

« decir lo que necesita (por ejemplo, “Necesito cambiar mi cronograma y planeacién”).

 reforzar: decir por qué es importante (“Quiero entregar una tarea realizada con calidad y por eso me organizaré mis
tareas por prioridad “).
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=/ MIS NOTAS

Escriba ideas, planes, formas que cree podrian ayudarlo a lidiar con tus

desafios
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Esperamos que
esta Cartilla
pueda ser util!

IMPORTANTE

Es de vital importancia mantenerse informado sobre el
progreso de situacion y sobre las nuevas orientaciones, para
garantizar que usted esté siguiendo las medidas de precaucién
apropiadas. Adicional a eso, es importante mantener fuentes
confiables de informacién para evitar la desinformacion o las
coberturas sensacionalistas.

Limitese a las fuentes acreditadas - eso incluye las
indicaciones de Organizacion Mundial de la Salud (OMS -
https://www.paho.org/es/temas/coronavirus/enfermedad-por-

coronavirus-covid-19) y autoridades locales de salud.

:Se esta sintiendo abrumado? Restrinja los horarios diarios
para ver actualizaciones y noticias. Monitoreo constante de los
medios, especialmente cuando es compulsivo, puede alimentar
las respuestas de estrés y ansiedad en vez de disminuirlos.

Tenga cuidado con lo que comparte - es responsabilidad de
todos nosotros evitar difundir rumores y chismes que puedan
causar reacciones de panico innecesarias.



https://www.paho.org/es/temas/coronavirus/enfermedad-por-coronavirus-covid-19
https://www.paho.org/es/temas/coronavirus/enfermedad-por-coronavirus-covid-19
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