Temores de coronavirus: formas de
mantener la CALMa

Presentadora - Lynn Borteck, Consejero Clinico

Bienvenidos a la presentacion, llamada: "Miedos al Coronavirus: Maneras de mantenerse calmado.
Mi nombre es Lynn Bortek, y soy una trabajadora social clinica. Y yo, como td, y como millones de
otras personas que estan al borde de sus asientos estos dias, debido a las cambiantes noticias
acerca del coronavirus. Y queria traerles algo para ayudarles, para darles algunas herramientas que
puedan usar para mantener su ansiedad bajo control, ya que es un tiempo de bastante ansiedad.

Hoy vamos a discutir:

¢Por qué el coronavirus esta creando tanto miedo? ;Por qué, generalmente, las cosas que son
nuevas y desconocidas nos ponen ansioso? Vamos a hablar acerca de lo que realmente sabemos
acerca del coronavirus sin meternos en detalles médicos. Vamos a discutir como puedes manejar
tus emociones acerca de lo que esta sucediendo. Y voy a ensefiarte un pequefio acrénimo. C6mo
puedes estar calmado durante el brote de coronavirus.

El virus es nuevo y desconocido. ;Por qué es tan alarmante?

Es totalmente normal y natural sentirse ansioso acerca de lo desconocido. Asi es codmo los humanos
somos construidos. Cuando nos sentimos fuera de control, nos ponemos muy incémodos, y
reaccionamos de varias maneras que no hariamos si nos sintiéramos en control. Cuando podemos
identificar al enemigo, por decir, o lo desconocido, en este caso el coronavirus, podemos planeary
organizar si queremos. Tenemos esa sensacion de control. Sin embargo, cuando el enemigo es
desconocido, o misterioso o nuevo, no tenemos la habilidad de planear y organizar, nos sentimos
fuera de control, y eso por si mismo puede provocar ansiedad.

:Qué sabemos de verdad?

Entonces, ;qué sabemos sobre el coronavirus en este momento? Bueno, recientemente la
Organizacion Mundial de la Salud lo calificé de pandemia, lo que realmente es una forma de decir
que se ha extendido a un numero especifico de paises y ha afectado a un niumero especifico de
personas. También sabemos, afortunadamente, que los expertos de todo el mundo estan



trabajando arduamente para responder todas las preguntas que tenemos sobre el coronavirus y
para tratar de brindar a todos las respuestas que estamos esperando.

El asunto acerca del coronavirus es que es nuevo y, debido a que es nuevo, no tenemos
inmunidades contra él, y es por eso que le da miedo a las personas y a doctores, quienes se estan
apresurando para encontrar algunas de las respuestas que necesitamos obtener. No estamos 100%
seguros acerca de las maneras en que puede esparcirse, parece que solamente puede esparcirse a
través de la boca, la nariz o los ojos, a través de gotas, como cuando alguien estornuda, o si tocas
una superficie que tiene coronavirus encima, y luego procedes a tocar tus ojos, nariz o boca. Ese es
el que parecer ser el punto. Eso es lo que sabemos.

Y, debo decir, es una "infodemia". Y una infodemia es cuando hay tanta informacién, mucha de ella
errénea, mucha de ella desinformacion, que promueve todos los miedos y ansiedades que
acompafan a este tipo de enfermedad nueva, o puede suceder cuando se acerca un huracan, o
cualquier otro tipo de cosa que los humanos realmente no puedan controlar. Cuando hay una
infodemia, realmente necesitamos tomar algunos pasos, para controlar la informacion que
recibimos, ya que la informacion puede hacer una gran diferencia en cdmo nos sentimos y
respondemos ante la ansiedad.

¢Como puedes manejar tus emociones?

Hablemos acerca de cdmo puedes manejar tus emociones. Si eres una persona normalmente
ansiosa, y yo me calificaria entre la gente normalmente ansiosa, es bastante sencillo sentirte mas
ansioso de lo normal, pues hay tanto desconocido, pues hay tanta informacién y desinformacién
circulando. E incluso la gente que no se preocupa acerca de las cosas encuentra que no es inmune a
los sentimientos que se estan sintiendo. Incluso ellos se sienten ansiosos. La cosa es: la ansiedad no
te ayuda y no hace que el virus se vaya. Aqui hay un buen plan. Nimero uno es reconocer tus
miedos. Esta bien, puedes estar asustado. Muchos de nosotros estamos incomodos y con miedo.
Segundo, saber que es totalmente normal y humano tener cualquier emocion que tengas. Y, terero,
encontrar maneras de aprovechar tu ansiedad. En las siguientes diapositivas vamos a discutir
maneras de mantenerse CALMado, el cual es un acrénimo que espero vaya a ayudarte.

Consejos para mantener la CALMa

C - Usa tus habilidades de afrontamiento

C es la primera letra en CALMado, y C significa usar tus Cualidades para afrontar. Este no es tu
primer rodeo, es mi suposicion. Hemos pasado por muchas cosas temibles antes. Ya sabes,
dependiendo donde estés en la vida, puedes que hayas vivido a través del 9/11, o varios



bombardeos y actividades terroristas, y también otras enfermedades. Hemos tenido ansiedad antes
y le has hecho frente. Una de las cosas que quiero que hagas, es comenzar a darte a ti mismo
mensajes de "yo puedo," en lugar de muchos mensajes negativos, como, ";qué haria si...?" O ";qué
va a suceder si...?" Pues esos son pensamientos negativos temibles. Y piensa en las herramientas
que has usado en el pasado. ;Qué te ha ayudado a hacerle frente en el pasado? Usualmente
distraerse es algo realmente Util. Y eso puede significar sentarse con un libro divertido. Puede
significar poner todas tus comedias favoritas, o ver una pelicula comica, o una pelicula apasionante,
no tiene que ser divertida, pero reir alivia bastante el estrés. Puedes usar técnicas de relajacion,
quiza te guste el yoga o tal vez te gusta caminar o meditar. Todos eso ayuda, incluso sélo respirar
profundamente. Estar consciente es de verdadera ayuda, y estar consciente es sélo apreciar el
ahora de cada momento, y no dejar que tu mente divague con lo que sucede. También manterse
conectado con otras personas. Sé que ahora mismo nos han dicho considerar el distanciamiento
social, el cual es evitar reuniones sociales muy grandes, pero todavia puedes conectar con tus
amigos, asumiendo que sepas que no estan enfermos, todavia puedes contactarlos por teléfono.
Hay muchas maneras de conectar, y puedes salir, ir a caminar juntos, jugar tennis juntos, hacer algo
con otras personas pues eso siempre aclara la mente de otras cosas. La C se refiere a tus
Cualidades para afrontar.

A - Sé consciente, pero no obsesionado.

Quieres mantenerte informado acerca de lo que sucede, pero quieres mantenerte informado con
fuentes confiables. Si enciendes la TV o enciendes el radio, 0 como sea que gustes obtener tu
informacién, vas a escuchar muchas noticias, pero puede que no todas sean consistentes, y puede
que no todas sean reales. Lo que quieres hacer es que quieres limitar tu escucha, y tu ingesta de
informacién de fuentes que sabemos que son confiables, y voy a mostrarles esas fuentes en una
diapositiva o dos mas. También, no alimentes a tu ansiedad participando en chismes como,
"escuché que el hermano de la mama del marido de la hermana del hermano se enfermé haciendo
tal y tal." Todo lo que eso hace es ponerte mas ansioso, te hace mas propenso a estar preocupado, y
no es de ayuda. Intenta no escuchar rumores o generar rumores. Intenta hacer tanto normal como
te sea posible. Y recuerda mantener tu disfrute como prioridad, pues es muy importante para

controlar tus emociones.

L - Aprenda de fuentes confiables

La L en CALMado es aprender de fuentes confiabLes, lo cual mencioné hace unos momentos.
Déjenme decir, las redes sociales no son un buen lugar para aprender acerca del coronavirus. iOh,
cielos! Las redes sociales tienen su lugar en nuestras vidas, pero no es un buen lugar para buscar
hechos acerca del coronavirus. Limita qué tanto tiempo pasas poniéndote al tanto en las redes
sociales. Fuentes confiables incluyen a la Organizacion Mundial de la Salud, también conocida como



la OMS, la cual puedes encontrar en who.int. Y otra fuente bastante confiable, son nuestros
propios Centros para Control de Enfermedades, también conocido como CDC. Y su sitio web es
cdc.gov. Bien, ambos sitios web son manejados por profesionales. Lo que escuches ahi no va a ser
un rumor. No va a ser algo que debas cuestionar o no confiar. Va a ser de bastante ayuda.

M - Vigilate

Y, finalmente, la M en CALMado es Monitorearte. Cuidate a ti mismo durante este tiempo,
asegurandote de que sigues comiendo sanamente, que estas manteniendo tu horario regular de
suefio y ejercitarte. Sabes que el ejercicio es muy importante, en términos de desactivar la ansiedad.
Es muy importante en términos de controlar el estrés. Y realmente quiero enfatizar que comery
tener buen suefio, y hacer tu ejercicio normal es realmente critico. Si te sientes enfermo, quédate en
casa. Y si sabes de alguien que esté enfermo, intenta mantenerte alejado de ellos. También, por
supuesto, hemos escuchado esto mucho, lava tus manos. Y el consejo tipico es cantar "feliz
cumpleafios," mientras estas lavando tus manos, ya que eso garantiza que vas a estar lavando tus
manos por unos 20 a 30 segundos. Obviamente, cuando hay una enfermedad en la casa, cualquier
tipo de resfriado o gripe, tomamos ciertas precauciones y hacemos eso. Si estas tosiendo o
estornudando, estornuda en tu codo, tose en tu codo, mantén pafiuelos en la casa y ese tipo de
cosas. De nuevo, aléjate de otras personas, quien estan ya sea bien o enfermos, si no te sientes
bien. Sin embargo, al mismo tiempo quiero decir, no te protejas a ti mismo hasta el punto en que te
estés aislando, pues, de nuevo, es un gran productor de ansiedad. Estando solo lo que solemos
hacer es imaginar el peor escenario posible, y no sabemos cudl va a ser el escenario. Todo esta
evolucionando, y es por eso que quiero que, por favor, estén CALMados, para mantener su ansiedad

bajo control.

Usa tus habilidades para controlar tus emociones

Finalmente, ademas de mantenerte calmado, recibe apoyo de tus amigos o familia, o quiza tienes a
un terapeuta profesional que conoces, o tal es buen momento para conocer a un consejero o
terapeuta para lidiar con tus ansiedades. Recuerda, no era el Unico que se siente de esta manera.
Muchas personas lo estan y, por lo que mas quieras, aléjate de las cosas y personas que sabes que
so6lo van a hacerte sentir peor. Si tienes un amigo o pariente que siempre esta nervioso o siempre
esta preocupado de la peor cosa que puede suceder, intenta evitar contactar a esa persona o
reduce el contacto. Recuerda que ahora mismo no puedes tomar control del coronavirus, pero
puedes tomar control de ti mismo y tus emociones. Y espero que lo hagas, y espero que el webinar
de hoy te haya sido de ayuda, y que |lo veas de nuevo, si no lo requieres, y recuerdes los pasos para
mantenerte calmado. Gracias por escuchar.


http://www.who.int/
http://www.cdc.gov/
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