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      Miedo, ansiedad y coronavirus




    No te preocupes, es natural. Si desde que se declaró el inicio de la pandemia de coronavirus, y durante los días que ha durado la cuarentena, has experimentado un incremento de estrés, miedo y ansiedad, además de sentimientos como incertidumbre, desesperanza y confusión, o padecimientos como insomnio y la sensación de estar mentalmente saturado, debes saber que no estás solo. Todo lo que he mencionado se ha convertido en un mal recurrente para una gran parte de la población.




   	De un día a otro han cambiado nuestra rutina y nuestras condiciones laborales, toda perspectiva sobre el futuro luce incierta y se ha encendido nuestro sistema de alerta interior al vernos confrontados, ya sea con la soledad o con un mayor tiempo de convivencia con nuestras familias. En muy poco tiempo hemos sido privados de actividades que nos permitían sentirnos libres de movernos a voluntad; en cambio, cada día que pasamos en reclusión estamos más saturados de la información transmitida por los medios de comunicación. Otros han comenzado a activar ansiedades y miedos profundos surgidos antes de que se presentara la pandemia.


Lo que resulta ser una realidad es que estas circunstancias extraordinarias, en conjunto, nos han lanzado directamente a un estado de crisis interna y social, una crisis para la cual me gustaría ofrecerte herramientas que te permitan vivirla de la mejor forma e incluso salir fortalecido. 


      Sea cual sea tu situación, creo que tienes ante ti la oportunidad perfecta para aprender a conectar contigo mismo y encontrar la calma en tu interior, aun en medio de las amenazas exteriores y la incertidumbre. No hay momento tan oportuno como el actual para poder practicar tu aceptación y adaptación ante los cambios y lo que no puedes controlar. 


¿Qué miedos profundos se encuentran detrás de tu temor a enfermar y morir? ¿Qué cosas son importantes para ti en un momento como éste? Aprender sobre lo que puedes controlar y lo que no, cómo practicar el desapego y cómo lidiar con la incertidumbre son fabulosos objetivos para este periodo. 


	Y sobre todo: éste es el momento perfecto para descubrir que la salud mental es igual de importante que la física, y que un estado mental más sereno puede ayudar a nuestro cuerpo a mejorar sus defensas. Esto será posible con paciencia, sin objetivos desproporcionados y con mucha autocompasión durante el proceso. 


Yo soy Fabiola Cuevas, soy psicóloga y también fundadora de Desansiedad, un grupo especializado en apoyar a personas con trastorno de ansiedad generalizada. Mi equipo de terapeutas y yo sabemos que necesitas ayuda para mantener tu salud mental en orden durante estos días en que debes cuidarte y quedarte en casa. Aquí encontrarás recomendaciones profesionales que te ayudarán a regular tus niveles de estrés, miedo y ansiedad, y también te permitirán abrirte camino durante estas semanas mientras ganas fortaleza, adaptabilidad y calma interior. 


Quiero compartirte consejos reales en los cuales puedes enfocarte para relajar tu sistema nervioso y contribuir así a mejorar tu sistema inmunológico. Con tanta información disponible sobre lo que el estrés puede hacer con nuestras defensas, es natural que sientas temor incluso de tener miedo o ansiedad. 


Finalmente, para convencerte de que no eres el único pasando por esto, te compartiré las respuestas a las preguntas más frecuentes que nos han hecho a través de nuestras redes sociales. Estoy segura de que encontrarás alguna que solucione esa duda que no te atrevías a expresar. 


Mi intención es que obtengas apoyo en un lugar seguro, y si la ansiedad y el miedo ya resultan muy difíciles de soportar e incluso han llegado a paralizarte, también quiero ayudarte a identificar cuándo ha llegado el momento de pedir atención profesional, sin culpa o vergüenza. En Desansiedad hemos ayudado a otras personas a superar sus problemas relacionados con el estrés y la ansiedad durante más de diez años, así que estamos listos para brindarte la información y el aliento que necesitas en este momento de tu vida. 

















“Si hay algo positivo que rescatar de lo que ocurre en estos momentos, es el valor que le damos a la vida. Estar asustados por esta enfermedad demuestra que nos gusta estar vivos, aunque tal vez tengamos nuestras dudas sobre cómo lo hemos estado haciendo.


“¿Hemos sido consecuentes con nosotros mismos al elegir? ¿Orientamos nuestras acciones hacia lo que queremos para nosotros? ¿Estamos viviendo una vida en piloto automático o según lo que el resto espera de nosotros? 




“Es hora de replantearnos el sentido de nuestra existencia. 


“Es hora de retomar esos sueños que guardamos, de vivir en función de lo que nos gusta, de lo que nos emociona y apasiona. 


“Que este difícil momento te permita prepararte para salir y retomar la dirección de tu vida una vez que todo acabe. Comprométete con lo que siempre has querido para ti.” 




José Verdejo, terapeuta de Desansiedad




    


  




  

    

      Aprende a reconocer los síntomas de ansiedad durante esta crisis




  



      Para entender más sobre tu salud mental es fundamental comprender lo básico del funcionamiento de tu cerebro en relación con tu cuerpo y los síntomas que puedes estar experimentando. De esta forma también podrás diferenciar cuándo lo que sientes es producto de tus emociones y cuándo es algo que requiere atención médica.


Lo que sucede es que al encontrarte ante amenazas hacia tu salud, economía, vida o bienestar –también puede ser la de tu familia o de la sociedad en la que vives– se activa tu amígdala, una parte de tu cerebro encargada de mandar  señales al resto del cuerpo para indicar que estás en peligro y que debes prepararte para sobrevivir. 


	Sabrás que esta señal se ha activado porque comenzarás a sentir un aceleramiento en el corazón, respirarás más rápido y de forma superficial y tensarás los músculos para mandar más sangre a manos y pies, una forma primitiva que conserva nuestro cuerpo para prepararnos ante la inminencia de una huida o un ataque. Además, activarás la parte de tu pensamiento que te lleva a planear o anticipar las cosas, pues se trata de un mecanismo que nos ayuda a encontrar la manera de ponernos a salvo. 


Mientras más claro y manejable sea el posible peligro, mejor será la anticipación del cuerpo y del cerebro. Por el contrario, mientras más ambiguo o invisible sea el peligro, como ocurre durante esta crisis por una enfermedad, más miedo nos ocasiona, pues nos sentimos desprotegidos y sin la capacidad de resguardarnos. 


El intento de buscar refugio o seguridad de forma desesperada es lo que nos lleva a cometer el error de hacer compras de pánico, pues al no saber qué otra decisión tomar y con la necesidad de canalizar toda la adrenalina en nuestro organismo, nos abastecemos de todo lo que podemos. 


Pero si llevamos esta alerta al extremo y la mantenemos activa por mucho tiempo, sin liberar la tensión resultante, podemos llegar a experimentar ansiedad severa y diversos síntomas de estrés elevado. 








        Los síntomas más comunes de estrés y ansiedad ante situaciones de peligro ambiguo


      

        	Saturación mental y pensamientos o imágenes negativas y repetitivas




        	Insomnio e incapacidad para dormir tranquilo




        	Hipervigilancia ante lo que sientes, es decir, constantemente revisas tus percepciones y emociones




        	Pensar que cualquier cosa que sientes representa un indicio de que estás enfermo




        	Miedo o terror a que tú o tus familiares enfermen, así como a contagiar a otros sin darte cuenta




        	Cuerpo rígido, tensión y dolor muscular 




	Dificultad para respirar




	Sensación de ahogo


	Dolor de cabeza 


	Angustia, desesperación 


	Sensación de estar en un sueño o una pesadilla 


	Incapacidad para desconectarte del tema, tener la impresión de que debes estar enterado de todo


	Sensación de culpa en caso de que te desconectes de las noticias


	Taquicardia, sudoración, temblores, molestias estomacales, opresión en el pecho, sensación de no poder tragar, hormigueo, mareos o náuseas 


	Irritabilidad, ganas de llorar constantemente o arranques de ira 


	Temor a sentir miedo y estrés, porque escuchas que el estrés baja las defensas y eso te hace sentir desesperanzado y desprotegido


	Angustia por sentir que nada de lo que haces es suficiente para ponerte a ti y a tu familia a salvo


	Refugiarte en adicciones o conductas evasivas, como comer en exceso, consumir alcohol o ver televisión todo el día


      





      Si has palomeado más de tres indicios, debes saber que estas sensaciones son el resultado de la constante activación de tu sistema nervioso simpático (encargado de activar la alerta), el cual no puede apagarse porque el riesgo no desaparece del todo, y por sí mismo necesita liberar la tensión acumulada y forzarte a entrar en una etapa más de descanso y reposición de tus propios recursos.


Por otro lado, puede que pienses que lo que haces no sea suficiente, mientras en las noticias repiten una y otra vez todo lo negativo de la situación. Tal vez apenas has comenzado a relajarte y te enteras de cierta información nueva que vuelve a ponerte alerta. Por ello, uno de tus principales objetivos será ayudarle a tu sistema nervioso a encontrar por lo menos 3 días de descanso de información para que pueda restaurarse a sí mismo. 


Sin tiempo para que tu sistema nervioso pueda procesar lo que ocurre, regularse, liberar las emociones de forma correcta y restaurar su equilibrio, al paso de los días es inevitable que te domine un intenso agotamiento, que también puede manifestarse como una falta de concentración o un episodio de tristeza. 


Por eso es tan importante que en estos días constantemente te concedas  espacios para poder liberar tus emociones, sobre todo después de ver noticias o tener conversaciones sobre la enfermedad. No ganamos nada si nos hacemos los fuertes, pues no podemos sostener los estados de estrés durante mucho tiempo. Es mejor darnos el tiempo necesario para liberar nuestras emociones de manera consciente y así poder continuar con nuestra vida. 




    



      ¿Cómo saber si es estrés, ansiedad o pánico?






A medida que la tensión aumenta, pasamos del temor al miedo y de ahí al pánico. Es decir, del estrés a la ansiedad y de la ansiedad a una crisis de ansiedad o ataque de pánico. No importa en qué momento te encuentres, existe una forma de sentirte mejor. Sin embargo, antes es necesario que reconozcas lo que estás experimentando, y para ello te comparto esta tabla.
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      El temor causado por el covid-19, aunque no deja de ser una amenaza real, es también una amenaza mental, pues todo el tiempo podemos llegar a tener la impresión de habernos contagiado, incluso si no conocemos casos cercanos. También es posible experimentar una combinación de esos tres estados: el estrés, la ansiedad y el pánico.


Lo importante es que en todo momento tengas claro qué te ocasiona ese miedo y qué puedes hacer para convertirlo en energía positiva. Si te ayuda, y si te permite sentirte a salvo, puedes comprar un cubrebocas o un jabón, o involucrarte en actividades terapéuticas que te ayuden a procesarlo y liberarlo. El miedo está ahí para indicarte cuándo debes ponerte a salvo, pero si resulta ser desmedido puede hacerte creer que necesitas comprar papel de baño para tres meses, o que no puedes ir de tu habitación a la cocina porque el peligro está en todos lados, algo que claramente no es verdad. 


	Enfócate en un momento a la vez. Si por ejemplo, apagaras la televisión, ¿cuál sería tu realidad inmediata? Conéctate sólo con esa realidad y así reducirás los estresores con los que estás lidiando. También evitarás que tu mente vuele y piense en cosas que no han ocurrido o que tal vez nunca ocurrirán, aunque la amenaza todavía sea real. 






      Identifica un ataque de pánico o crisis de ansiedad




Es importante que sepas que durante una crisis fuerte de ansiedad puedes llegar a sentir que estás a punto de: 






          	Morir




	Enloquecer


	Perder el control


	Hacerte daño, o hacer daño a otros  


	Desmayarte y perder la razón









Muchas personas, seguras de que están teniendo un ataque al corazón o desesperadas porque no pueden respirar, terminan en urgencias sin saber que lo que sintieron en realidad se debió a un ataque de pánico. Sucede que en ciertos momentos las sensaciones que enlisté antes llegan a un punto de máxima intensidad y te persuaden de estar en peligro. 


Nadie te culpa: con todo lo que estamos viviendo, ¿cómo no interpretar todas las sensaciones angustiantes como una señal de que ya estás enfermo? Lo que ocurre en realidad es que tu cuerpo trata de liberar toda la tensión física y emocional contenida por el estado de alerta sostenida a través de tu sistema nervioso. La clave para diferenciar un ataque de pánico es lidiar con esa sensación de peligro como si ya supieras que se trata de esa experiencia, y más tarde, cuando hallas recobrado la tranquilidad, puedas repasar con objetividad tus sensaciones y sus causas. 


	Si necesitas más ayuda para saber cómo lidiar con un ataque de pánico te invito descubrir más recomendaciones y herramientas en la comunidad de Desansiedad. 




      



      ¿Qué mantiene activa la alerta? 






      Debes aprender a modular la intensidad de las señales de alerta en tu sistema nervioso, sobre todo si tus síntomas de estrés o ansiedad te impiden sentirte tranquilo o cumplir con tus actividades. 


Es importante que sepas que cuando ves las noticias o escuchas ciertas historias, tu cerebro no distingue si esto le ocurre a alguien más o a ti, sólo recibe la información de que algo grave está sucediendo, y en consecuencia toma las medidas necesarias para protegerte en el momento presente. 


Lo anterior ocurre gracias a unas neuronas llamadas neuronas espejo, las cuales te permiten sentir empatía, al grado de activar tu cuerpo como si te encontraras en la misma situación que estás leyendo o escuchando. Algunos ejemplos de detonadores de tu alerta pueden ser los siguientes: 






          	Escuchas sobre incidentes que les sucedieron a otros y piensas que te podría pasar lo mismo.




	Consumes todo el tiempo la información excesiva que producen y distribuyen los medios de comunicación, sin dar tiempo suficiente a tu cerebro para procesar las noticias que te impactan.


	Cambiaste tu rutina diaria, sin recordar que todo cambio conlleva un periodo de adaptación.
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