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Reaccion emocional ante un posible contacto con COVID-19

Ante una crisis, las personas
incorporan la informacion y la
procesan de manera diferente
que si no se estuvieran en crisis.
El funcionamiento psicologico
es regresivo, instintivo y de
supervivencia, muchas veces
nuestra atencidon se encuentra
disminuida, la memoria no
funciona como normalmente
funcionaria y podemos llegar a
malinterpretar algunos
mensajes. Ello puede interferir
con la cooperacidon y respuesta
ante la crisis.

Reconocer el cambio de uno
mismo ante una crisis puede ser
dificil ya que nos aferramos a
nuestras creencias y no se alteran
facilmente; tal vez nos sentimos
mas seguros con ello que confiar
en la informacion que estd
siendo brindada por el sistema
de salud.

Cada persona reacciona de
forma diferente ante una
situacion  estresante,  pero
quienes pueden reaccionar de
una forma mas fuerte son las
personas son:

- Adultos mayores y con
enfermedades cronicas que
corren mayor riesgo de
contraer el COVID-19.

- Nifos y adolescentes.

- Las personas que participan
en atender la pandemia como
los trabajadores de la salud.

- Personas alguna
enfermedad mental
incluyendo la adiccion a
alguna sustancia.

con

Dentro de las reacciones ante el
estrés, existe la preocupacion
por nuestra salud y la de nuestros
seres queridos, podemos tener
cambios en el apetito, en
nuestros habitos de suefio,
mayores sintomas fisicos como
dolor de cabeza, dolor de
estdbmago o tensiéon muscular y
se puede aumentar el consumo
de alcohol o tabaco o alguna otra
sustancia.

Para reducir la ansiedad es
importante tener en cuenta lo
siguiente:

1. Cadauno reacciona de forma
distinta al estrés asi que se

deben reconocer las
emociones, /es miedo,
ansiedad, confusion,
angustia, desesperacion,
tristeza, impotencia, culpa,
frustraciéon, desesperanza?

Todo lo que se siente no esta
fuera de lugar ya que nunca
antes habiamos enfrentado
algo asi.

2. La preocupacion es
totalmente necesaria, porque
es importante que se
comience a ocuparse y a
tomar  decisiones.  Esto

ayudara a disminuir las
emociones que se estan
experimentando.

3. Hay que actuar, inicialmente
con informarse, consultar las
fuentes oficiales del sistema
de salud y/o fuentes de
informacion serias. Si no
queda clara esta
informacion, es importante
llamar y establece
comunicacion directa con
profesionales de la salud.
Esto ayudaréd a saber cudles
son los siguientes pasos para
salir de esta crisis.

4. Esnecesario crear un plan de
accion con pasos simples
pero contundentes.

5. Toma medidas para evitar el

contagio y seguir
estrictamente las
recomendaciones.

Es comprensible que se puedan
experimentar sentimientos
encontrados, temor de haber
contagiado a otras personas,
estrés por estar vigilado y
monitorizado por COVID-19,
tristeza, enojo o frustracion por
sentir rechazo de amigos,
familiares o conocidos, o culpa
por no poder desempenar tus
actividades cotidianas. Por ello
es importante prestar atencion a
los siguientes signos comunes de
angustia para pedir ayuda:



1. Sentimientos de
incredulidad 0
insensibilidad ante la
situacion por la que se
esta pasando.

2. Irritabilidad o respuestas
emocionales explosivas.

3. Cambios importantes en
el apetito y niveles de
energia.

4. Dificultades
concentrarte.

5. Dificultad para dormir,
tener  pesadillas 0
imagenes angustiantes.

6. Persistencia de sintomas
fisicos como dolor de
cabeza, salpullido,
malestar estomacal.

7. Empeoramiento de los
problemas de salud
cronicos.

8. Aumento del consumo
de alcohol, tabaco u otras
sustancias.

para

Ante una crisis se debe recordar
que también surgen respuestas
positivas como el afrontamiento,
el altruismo, el alivio y la euforia
para contender con la crisis.

Finalmente, recordar que los
cambios permiten una forma

diferente de ver el futuro,
entender los  riesgos y
enfrentarse a ellos, con un

sentido renovado de nuestras
propias habilidades y
capacidades, encontrando una
oportunidad para crecer y
redefinir.

Dra. Maria Teresa Alcantara
Garcés
Psiquiatra CAIPaDi
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