Como enfrentar la hipocondria social cuando el
COVID-19 termine

En estos dias de distanciamiento social, el estar informado y saber acerca de cémo
gestionar el estrés, ataques de panico y ansiedad es importante para mantenerse
saludable, saber cdmo actuar y sentirse mejor

08/05/2020

En esta contingencia de salud que se vive por el COVID 19, la reaccién de la
sociedad ha sido muy diversa ante la crisis, por ejemplo, la incertidumbre ha
generado estados de ansiedad donde se experimenta la sensacién constante de que
algo se esta perdiendo.

La profesora, psicologa y psicoterapeuta Samantha Gonzalez Nava, directora de
Bienestar y Consejeria en el Tecnolégico de Monterrey campus Santa Fe nos
habla acerca de la importancia de la capacidad de los seres humanos para
adaptarse positivamente a las situaciones adversas.

La experta menciona que el aislamiento y el distanciamiento fisico no forman
parte de nuestra naturaleza como seres humanos.
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Ella menciona que el confinamiento conlleva a experimentar emociones inmediatas
como el miedo, frustracion, enojo, aburrimiento, o tristeza, las cuales pueden
desencadenar efectos psicologicos que impactan en la salud fisica y mental de las
personas.

Samantha dice que la calidad del sueno también se ve alterada y el estar frente a
una situacién amenazante y desconocida produce irritabilidad, dificultad para
concentrarse, falta de motivacién e impulsividad.

“Es importante buscar una red de apoyo para sobrellevar la situacién, porque de
lo contrario, podria agravar las consecuencias a mediano y largo plazo”, explico.



La psicéloga expone gue uno de los sintomas que se presentan en esta pandemia es
la paranoia y que puede deberse a diversos factores de alteracién mental, por
ejemplo, la contingencia de salud que se esta viviendo.

“Es natural que a medida que sintamos que el niumero de casos va en aumento y no
contemos con un tratamiento para hacerle frente al virus, la experimentacion del
miedo puede ser mayor, presentando paranoia y conductas irracionales”, afirma.

Algunos ejemplos son, compras de panico, pensar que todo lo que se encuentra
alrededor esta infectado, miedo descontrolado al tener que salir por alguna situacién
necesaria, etcétera.

La psicoterapeuta expresa que ser parte de una situacién como lo es la pandemia
gue se vive es un factor estresante que perturba el equilibrio fisioldgico, cognitivo, y
emocional de las personas, las cuales pueden experimentar sintomas asociados al
trastorno por estrés postraumatico.



Algunas de las recomendaciones que brinda la experta para evitar la paranoia y el
trauma psicélogo post COVID-19 son:

e Evitar y detener de manera abrupta los pensamientos catastroficos,
mantengamos una sana distancia con las redes sociales y con la informacidén
que en ellas visualizamos.

e No exponerse a noticias y a fuentes que no son confiables.

e Ocuparse en actividades que se disfruten, relajen y generen emociones
positivas.

e Mantener una alimentacién balanceada e hidrataciéon constante.

e Reqgularizar el ciclo del suefio

e A través de las diversas plataformas tecnoldgicas buscar prevalecer la
comunicacién y los vinculos con familiares, amigos, compafieros de trabajo,
aunque en esta ocasién tenga que ser de forma virtual, y, sobre todo tener



claridad que esta contingencia finalizard y retomaremos lo cotidiano
paulatinamente.

La esperada finalizacion de la cuarentena no serd tan placentera para todos, explica
Samantha, muchos se sentirdn vulnerables y experimentaran miedo, y es una
reaccion natural ante la sensacién de peligro.

Para ella el haber estado un largo periodo en casa concibiéndolo como un lugar
seguro y de repente tener que salir a la calle podria desencadenar algln tipo de
fobia al haber tenido el pensamiento constante que en el exterior se podria estar
expuesto.

Seguln la experta esto dependera de la capacidad de resiliencia y las experiencias
relacionadas con el virus que cada persona haya tenido, lo importante es reconocer
y autorregular lo que vayamos sintiendo.

“Cada uno debera marcar su propio ritmo y ser mas conscientes respecto a la
importancia de continuar y preservar las medidas basicas de higiene, la
incorporacion sera paulatina y eso nos permitira adaptarnos e ir disminuyendo el
miedo, la gente volvera a una realidad distinta y eso toma tiempo”, aseguro.



La probabilidad de que exista un post trauma mental ante el encierro por COVID 19
es alta, de acuerdo a la psicoterapeuta dependerd de las condiciones en cémo se
haya afrontado el confinamiento.

Lo anterior dara pauta a la presencia o ausencia de secuelas postraumaticas las
cuales en caso de manifestarse tendran que ser atendidas por especialistas en salud
mental

De acuerdo con lo mencionado por la especialista, prevenir la aparicién del estrés
post traumatico es complejo debido a que no tenemos el control de cémo y cuando
se suscita una emergencia o una desgracia.

Sin embargo aconseja que en estos momentos, tener una alimentacion adecuada,
cumplir con los ciclos de sueno, hacer ejercicio fisico y meditar, asi como contar
con una red de apoyo que propicie el vinculo, podrian reducir en gran medida el
estrés.



Samantha hace hincapié en que si hay familias con hijos es necesario explicar o que
estd ocurriendo, buscar espacios de juego ludico donde se use la creatividad y los
recursos que tenemos en casa.

“La manera en que los nifios y los adolescentes reaccionan se debe en parte a lo
que observan en los adultos a su alrededor. Tratemos de darles seguridad y
tranquilidad, especialmente si ellos también estan experimentando estos sintomas”,
expreso.

Concluy6 mencionando que frente a una situacién que quiza nadie habia
experimentado, existe la necesidad de ser pacientes ante lo que en este momento
no podemos cambiar, quedarse en casa es la prioridad.
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