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La llegada del COVID-19 como una pandemia a nivel mundial, podria ser considerada como una situacion
traumatica, y por tanto, nodria estar asociado a vivencias de caos, incertidumbre, confusion, nerviosismo y
desconcierto. Ademas, es posible que en muchos guehrante los bhasicos de seguridad del ser humano y la
creencia de que el mundo es un lugar seguro y predecible.

El COVID-19, puede alterar y esta alterando nuestra vida, no sélo por el confinamiento y el estado de alarma, los
contagiades, fallecidos.. sino también por las consecuencias sociales, economicas, familiares.. que esta
generando en toda la sociedad. Al mismo tiempo, esta situacion, con una prohabilidad hastante elevada haga que
nos empecemos a replantear muchas cosas y muchos de los esquemas gue tenemos de como funciona el mundo.

Portodo ello, y como es previsible, la presencia y vivencia de esta situacion, podria estar relacionada con mayores
niveles de secuelas psicologicas en las personas gue la sufren, en este caso no solo hahlamos de Ias personas
gue han sido contagiadas y han estado enfermas de COVID-19, de los familiares de los enfermos o fallecidos por
Coronavirus, sino también de los sanitarios u otres profesionales gue han estado expuestos a un gran niimero de
situaciones traumaticas durante un largo periodo de tiempo, y a Ia pohlacion general, que aungue haya sido en
menor medida que en los contagiados o familiares de fallecidos, tamhién estan sufriendo las consecuencias del
cowiD-19.
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Dentro de las secuelas psicoldgicas que Ias personas podemos sufrir ante la vivencia del COVID-19, se encuentra
la ansiedad v la preocupacion por contagiarse o que se pueda contagiar un familiar cercano, ademas esta
preocupacion seguramente sera mayor en hase al grado de exposicion al virus y a los factores de riesgo que
pueda tener Ia personas, por ejemplo, ser mayor de 75 anos, tener enfermedades respiratorias previas, etc..

Cuando aparece esa preocupacion a contagiarse, uno de los principales sintomas que la persona puede llevar a
cabo es la hipervigilancia y la atencion excesiva y focalizada a los sintomas que puedan tener (cansancio, fiebre...
todos ellos dependeran de los sintomas que nos hayan informado que son compatibles con el GOVID-19) y a su
nropio cuerno.

En un primer momento, la persona ademas de hipervigilarse constantemente, como evaluarse, mirarse la
temperatura, es posihle que también reasegure o pregunte de forma constante a los otros, o bien, que husque
informacion especifica, todo ello con el fin de intentar confirmar o no si tiene los sintomas propios del COVID-19y
nor tanto Ia enfermedad.

Todas estas estrategias a corto plazo, reduciran la ansiedad o el malestar, pero a medio plazo aumentarian las
preocupaciones, Ia hipervigilancia y el malestar, ya que para estar tranquilo tendria que hipervigilary comprobar
constantemente para asegurar de esta forma gue no estoy enfermo.




Desde que se decreto el Estado de Alarma en nuestro pais, no
hemos salido de casa, y con una probahilidad muy alta, estaras
leyendo y viendo un gran niimero de noticias, Ia mayoria de
ellas relacionadas con el GOVID-19.

Todo este exceso de informacion puede hacer que aumenten
tus preocupaciones, y por tanto sientas mas ansiedad. Para
evitar esto, lo mejor es elegir un momento en el dia, a lo sumo
dos, para informarte sohre la pandemia. El resto del tiempo
dehes marcarte unas rutinas que no incluyan pensar sohre el
virus y sus sintomas.




02 Informacion fiahle y comunicacion

con familiares y amigos

Elige siempre informacion clara, real y que provenga de
fuentes oficiales y fiahles. Ademas, te recomendameos qgue no
veas toda la informacion y videos que puedas recibir por
WhatsAnp.

Cuando hahles con amigos o familiares, intenta no hahlar
unicamente del COVID-19. En el caso de que estés preocupado
por l1a idea de que puedas tener algin sintoma, tienes que
intentar no preguntar o reasegurar con amigos y familiares la
nosihilidad de tener o no tener el virus.




Si aiin con todo, no puedes evitar ohservarte continuamente
intentando detectar si presentas algin problema de salud
relacionado con el virus, escribe los sintomas gue tengas enun
napel y trata de huscarles otras explicaciones, ya que muchos
de los sintomas pueden deherse a otros motivos. Por ejemnplo,
el propio sedentarismo produce muchas veces cansancio.

Una vez que hagas esta lista, dehes intentar hacer otras cosas
que te distraigan y que no estén relacionadas con el COVID-19,
como por ejemplo: leer, hacer deporte...




Si la preocupaciony la ansiedad persisten, es bueno gque hagas
un plan de accion, es decir: en hase a los sintomas que tengas,
a su gravedad o si aparecen varios de forma conjunta, fque
sepas qué alternativas de accion vas a llevar a caho. Por
eiemplo, si tengo tos pero no tenyo fiehre, mejor esperar. Si
tengo tos, fiehre alta y dolor corporal, llamar al médico de
cahecera v tomarme un paracetamol. Si tengo muchas
dificultades para respirar, ir a Urgencias...




Conductas como medirte Ia temperatura, huscar informacion
en internet sobre los sintomas del virus, o comprohar si los
tienes y preguntar a familiares o amigos, son conductas que
lejos de ayudarte, inicamente te van a generar mas
preocupaciones y por tanto mas ansiedad.

Por eso, s hueno que las identifiques y asi puedas ser capaz de
dejarias de hacer o posponerias, ya que este tipo de acciones
son las gque estan manteniendo el prohlema.




06 Ayudate con actividades positivas

V ejercicios de relajacion

Te recomendames que para el manejo de la ansiedad, realices
ejercicios de relajacion como Yyoga, respiracion lenta,
mindfulness.. asi como actividades que te gusten y fte
distraiyan, como leer, ver una serie.. es decir husca
actividades que te generen emociones positivas.




El contenido de esta pequeiia guia ha sido elahorado y adaptado con modificaciones de:

- Health anxiety: detection and treatment. Tyrer. P, y Tyrer, H. (2018).

- Guia para el abordaje no presencial de las consecuencia psicolagicas del hrote epidémico de covid-19 en la poblacién
general. Elaborada a peticion del COP de Madrid por los equipos de Ia Clinica Universitariade Psicologia UCM1, PsiCall UCM2,y
profesores del Departamento de Psicologia Clinica3 de Ia Universidad Complutense de Madrid (2020).

- Tratamientos psicologicos eficaces para la hipocondria. Fernandez- Rodriguez, .,y Rafael Fernandez- Martinez, R. (2001).




ESperamos que estas pautas te sean de ayuday silolo

necesitas, no dudes en ponerte en contacto con nosotros

91 594 0799
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