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OPINIÓN

COVID-19: respuestas psicológicas y maneras de 
gestionarlas 
COVID-19: psychological responses and how to manage them

Existen diferencias entre estrés y ansiedad, esto puede 
provocar confusión en ocasiones. 

Todas las personas tenemos cierto nivel de tolerancia a las 
frustraciones y a situaciones de tensión; cuando este nivel 
es superado por contingencias, aparece un desajuste deno-
minado estrés [1].

La ansiedad o angustia se define como una reacción emo-
cional de alerta ante una amenaza real, conocida o no; ma-
lestar que produce desasosiego, inquietud, insatisfacción y 
expectativa de peligro que se acompaña de miedo como 
enfermarse, separarse de la familia, permanecer en un cen-
tro hospitalario o de aislamiento [2]. 

Ante la pandemia COVID-19, las personas pueden presen-
tar nerviosismo, inquietud y expectativas desagradables 
ante una enfermedad nueva y desconocida. Según estu-
dios previos, resumidos en una revisión sistemática [3], esta 
situación puede provocar miedo y alerta ante cualquier sín-
toma respiratorio y por ello el individuo sufre y se angustia, 
se concentra en recibir informaciones, lo que provoca aún 
más nerviosismo y dificultad para controlar las preocupa-
ciones personales y las de otros, 

En las siguientes líneas se resumen algunos consejos prác-
ticos para la gestión de la ansiedad [4].

•	 Infórmese de fuentes confiables (p. ej., lineamientos 
del Ministerio de Salud de su país, Organización Mun-
dial de la Salud, Sociedades científicas, etc.) sobre la 
enfermedad y las medidas adecuadas de prevención y 
protección.

•	 Haga caso omiso a las fake-news (noticias falsas que se 
difunden sobre todo en las redes sociales).

•	 Acepte la ansiedad, sin sobrevalorarla.

•	 Practique en su hogar las actividades propias de su la-
bor siempre que esto sea posible (Fig. 1).

•	 Dirija su atención hacia actividades que lo ayuden a 
sentir calma, como escuchar música, leer, realizar ejer-
cicios físicos, dedicarse a actividades artísticas o re-
creativas de acuerdo a sus posibilidades.

•	 Practique juegos apropiados para espacios reducidos 
(juegos de mesa) con los miembros de su familia.

•	 Realice ejercicios físicos y mentales como yoga, Tai-Chi, 
mindfulness u otros.

•	 Vea películas agradables, como comedias o musicales.

•	 Ría cada vez que pueda. La risa es una "excelente me-
dicina”.

•	 Dedique un tiempo cada vez que pueda a contemplar 
la naturaleza, puesta del sol, la lluvia, la luna, las plan-
tas. Estas acciones reducen la ansiedad y pueden ser 
útiles también para controlar la presión arterial.

•	 Mantenga una adecuada comunicación con familiares 
y seres queridos, compartiendo con ellos sus emocio-
nes sin retroalimentar el miedo.

•	 Evite el pesimismo y no se adelante a los aconteci-
mientos. Sea realista.

•	 Establezca desde su casa una adecuada relación con 
otras personas a través de los medios de comunicación 
disponibles, generalmente virtuales.

•	 Procure mejorar las relaciones interpersonales con 
aquellas personas con las cuales se han tenido disgus-
tos o desavenencias, compartiendo con ellos conoci-
mientos sobre esta enfermedad, brindando apoyo y 
muestras de solidaridad.

•	 Solicite ayuda psicológica en línea si está disponible en 
su localidad.
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Es esperable que pase esta pandemia y la crisis que gene-
ra, como ha sucedido en otras ocasiones en la historia de 
la humanidad. No obstante, sobreponerse a las crisis suele 
hacernos mejores, si aprendemos las lecciones de la vida, 
y particularmente de esta pandemia en general, como la 
importancia de valorar estar sanos, la higiene de las manos 
y las medidas generales de protección, y particularmente, 
la solidaridad, responsabilidad y empatía, valores que no 
deben descuidarse nunca entre pares. 
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Fig. 1 La autora de este artículo trasmitiendo desde su casa para un 
programa de radio local..
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