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RECOMENDACIONES

 
 

 

 



Nerviosismo, agitación o tensión, con sensación de peligro inminente,

y/o pánico.

 No puede dejar de pensar en otra 

 Necesita estar permanentemente viendo y

Tiene dificultad para concentrarse o interesarse por otros asuntos.

Le cuesta desarrollar sus labores cotidianas o realizar su trabajo

adecuadamente; el miedo le paraliza y le impide salir a la calle.

Está en estado de alerta, analizando sus sensaciones corporales, e

interpretándolas como síntomas de enfermedad, siendo los signos

normales habituales.

Le cuesta controlar su preocupación y pregunta persistentemente a

sus familiares por su estado de salud, advirtiéndoles de los graves

peligros que corren cada vez que salen del domicilio.

 Percibe un aumento del ritmo cardíaco, respiración acelerada

(hiperventilación), sudoración, temblores sin causa justificada.

Presenta problemas para tener un sueño reparador.

 

      cosa que no sea la enfermedad, o la 

      preocupación por enfermar.

 

      oyendo informaciones sobre este tema.

 

 

 

 

 

 

PAUTAS  DE AUTOCUIDADO

❖ Mantenga una actitud optimista y objetiva. Es fuerte y capaz.

❖ Lleve a cabo los hábitos adecuados y de higiene y prevención que recomienden las autoridades sanitarias.

❖ Evite hablar permanentemente del tema.

❖ Apóyese en su familia y amigos.

❖ Ayude a su familia y amigos a mantener la calma y a tener un pensamiento adaptativo a cada situación.

❖ Acuda a fuentes oficiales y busque información contrastada por expertos: Ministerio de Sanidad, Colegios Profesionales

Sanitarios, Organismos Oficiales, OMS, etc.

❖ No contribuya a dar difusión a bulos y noticias falsas. No alimente su miedo ni el de los demás.

❖ Procure hacer vida normal y continuar con sus rutinas.

❖ Tenga cuidado con las conductas de rechazo, estigma y/o discriminación. El miedo puede hacer que nos comportemos de forma

impulsiva, rechazando o discriminando a ciertas personas.

NEWS

Identifique pensamientos que puedan generarle malestar.

Pensar constantemente en la enfermedad puede hacer que

aparezcan o se acentúen síntomas que incrementen su

malestar emocional.

 

Reconozca sus emociones y acéptelas. 

Si es necesario, comparta su situación con las personas más

cercanas para encontrar la ayuda y el apoyo que necesita.

 

Busque pruebas de realidad y datos fiables. Conozca los hechos

y los datos fiables que ofrecen los medios oficiales y científicos y

evite información que no provenga de estas fuentes, evitando

información e imágenes alarmistas.

 

Informe de manera realista a sus seres queridos. En el caso de

menores o personas especialmente vulnerables como ancianos,

no les mienta y proporcióneles explicaciones veraces y

adaptadas a su nivel de comprensión.

 

Evite estar permanentemente conectado. La sobreinformación

no le hará estar mejor informado y podría aumentar su

sensación de riesgo y nerviosismo innecesariamente.

 

Contraste la información que comparta. 

Si usa redes sociales para informarse, procure hacerlo con

fuentes oficiales.

Recomendaciones del Colegio Oficial de Psicología de Madrid

dirigidas a la población general y de riesgo con el fin de promover

un afrontamiento psicológico adecuado.

COVID-19

SI NO ESTÁ AFECTADO POR LA ENFERMEDAD...

LE RECOMENDAMOS QUE…

PERO ESTÁ SINTIENDO UNA SERIE DE EMOCIONES CON
ALTA INTENSIDAD Y/O PERSISTENTES COMO:

1

6

5

4

3

2



 

Maneje sus pensamientos intrusivos. No se ponga en lo

peor anticipadamente.

 

 

 

 

No se alarme innecesariamente. Sea realista. La inmensa

mayoría de las personas se están curando.

 

 

 

 

Cuando sienta miedo, apóyese en la experiencia que tiene

en situaciones similares. Puede que ahora no lo asocie por

tener percepción de mayor gravedad. Piense cuántas

enfermedades ha superado en su vida con éxito.

Siga las recomendaciones y medidas de prevención que

determinen las autoridades sanitarias. Confíe en ellos

porque saben lo que tienen que hacer. Ellos tienen los

conocimientos y los medios.

 

Infórmese de forma realista y siga las pautas

emocionales recomendadas para la población no

afectada por la enfermedad.

 

No trivialice su riesgo para intentar evadir la sensación

de miedo o aprensión a la enfermedad.

 

 

 

Tampoco magnifique el riesgo real que tiene. Sea

precavido y prudente sin alarmarse.

 

 

Si le recomendaran medidas de aislamiento, tenga

presente que es un escenario que puede 

llevarle a sentir estrés, ansiedad, 

soledad, frustración, aburrimiento 

y/o enfado, junto con sentimientos de miedo y

desesperanza, cuyos efectos pueden durar o aparecer

incluso posteriormente al confinamiento. Trate de

mantenerse ocupado y conectado con sus seres

queridos.

 

Genere una rutina diaria y aproveche para hacer

aquellas cosas que le gustan pero que habitualmente

por falta de tiempo no puede realizar (leer libros, ver

películas, etc.)..

Recomendaciones del Colegio Oficial de Psicología de Madrid

dirigidas a la población general y de riesgo con el fin de promover

un afrontamiento psicológico adecuado.

SI PERTENECE A LA POBLACIÓN DE

RIESGO SEGÚN INDICAN LAS

AUTORIDADES SANITARIAS...

COVID-19

SI ESTÁ PADECIENDO LA

ENFERMEDAD...

SIGA LAS RECOMENDACIONES ANTERIORES Y ADEMÁS:LE RECOMENDAMOS QUE…

NEWS
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Cualquier aclaración o duda al respecto, quedo a disposición en el

644973065 o en el email info@lorenalillopsicologa.es

Lorena Lillo Gay

Psicóloga General Sanitaria.

M-26077

 

Fuente:

https://www.copmadrid.org/web/comunicacion/noticias/1456/comunic

ado-recomendaciones-dirigidas-la-poblacion-un-afrontamiento-eficaz-

el-malestar-psicologico-generado-el-brote-coronaviruscovid-19



Siempre que lo necesites, permítete expresar tus emociones y hablar sobre lo que está pasando, evitando transmitir informaciones alarmistas

a tu entorno. Busca apoyos y trata de encontrar espacios de comunicación con otros compañeros.

 Es previsible sentirse estresado. Esto ocurre cuando las demandas superan nuestros recursos (reales o percibidos). 

Puede que también tengas una sensación de indefensión. Recuerda que hay cosas sobre las que no puedes ejercer un control total (como los medios y recursos

disponibles), pero hay otras que sí puedes controlar (tus pensamientos y tus comportamientos). 

Habrá momentos en los que tengas sentimientos de culpa. Si tienes pensamientos del tipo “no estoy haciendo lo suficiente” o “no lo estoy haciendo bien”, tu sentido del

deber puede nacerte  dudar, cuando realmente estás haciendo todo lo que está en tu mano.

Estamos ante una situación novedosa en la que continuamente se están produciendo cambios que suponen tener que readaptarnos. 

Es probable que, ante todo esto, aparezcan variaciones en tu estado emocional.

Sigue los protocolos de seguridad y los procedimientos

técnicos establecidos por las autoridades sanitarias.

La labor que están llevando a cabo los profesionales del ámbito sanitario es fundamental. Profesionales que diariamente

están trabajando con personas afectadas por el virus y otras que podrían estarlo. Es probable que este contexto esté

generando un aumento del estrés, tanto a nivel laboral por la saturación de pacientes en su servicio, como en el ámbito

personal ante la posibilidad de contagiarse o no saber afrontar adecuadamente la situación. Por ello, el Colegio Oficial de la

Psicología de Madrid, desde su Grupo de Trabajo de Urgencias y Emergencias, ha elaborado las siguientes recomendaciones

dirigidas a los profesionales sanitarios, para contribuir al afrontamiento psicológico eficaz.

COVID-19

RECOMENDACIONES PARA LOS PROFESIONALES

DEL ÁMBITO SANITARIO

Presta atención a tus emociones

2
No hay que ponerse en lo peor, pero tampoco minimizar el riesgo

real al que puedes estar expuesto.

Adopta una visión ajustada a la realidad
3

1

Evita conductas de riesgo

4 Confía en ti

Eres un buen profesional que sabe hacer muy bien su trabajo (¡que no se te olvide!). Céntrate en ello y no intentes abarcar más de lo que puedes. A veces, el estar en una

situación de estrés, en la que los demás necesitan nuestra ayuda, hace difícil darse cuenta de que estamos sobrecargados, pudiendo desarrollar el “síndrome del

superhéroe”.

Es importante que valores si estás atravesando un momento vital

estresante que pudiera interferir en el desarrollo eficaz de tu tarea.

Conocer tus respuestas habituales ante el estrés, y tu nivel de

tolerancia, te ayudará a poner en marcha estrategias con las que poder

afrontarlo.

5
Ten en cuenta tus emociones e interprétalas adecuadamente

para saber hasta dónde puedes llegar.

No niegues el impacto que esta situación 

puede ocasionarte

6Identifica tus respuestas

7
Expresa tus emociones

8
Cuídate, descansa y desconecta

Aliméntate adecuadamente, respeta los turnos de trabajo, intenta dormir lo necesario y busca un “espacio libre de estrés” en los periodos de

descanso. Pon en práctica estrategias para relajarte. Si no estás bien, tu ayuda no será eficaz tu capacidad de ayuda puede verse limitada.

Recuerda que las personas a las que tratas pueden

estar nerviosos y asustados. Necesitan que muestres

seguridad y tranquilidad en lo que estás haciendo para

poder reducir su preocupación.

9
Propicia un espacio de encuentro con otros

compañeros donde podáis tratar no sólo aspectos

técnicos sino también emocionales, en un ambiente de

confianza. Establécelo como rutina.

Busca espacios de encuentro
10Muestra seguridad y tranquilidad

Y recuerda...

Somos humanos y, por lo tanto, nos podemos ver afectados emocionalmente de la misma

manera que el resto de la población.



Uno de los aspectos más duros que estamos viviendo es la imposibilidad  de estar con el familiar enfermo en sus últimos momentos de vida, como

consecuencia de la distancia social que hay que mantener. Esta circunstancia puede favorecer que el proceso de duelo sea más complicado, por la

sensación de no haber podido apoyar al familiar enfermo, de no haber podido despedirnos. Cuando nos ocurre una experiencia tan repentina e impactante

para la que no estamos preparados, es normal que sintamos emociones muy intensas y cambiantes (tristeza, enfado, irritabilidad, nerviosismo, ganas de

llorar, culpa...) También a nivel físico podemos notarnos doloridos, cansados. Podemos sentir que no tenemos ganas de hacer nada y reducir así nuestra

actividad. Todas estas reacciones son normales, te están ocurriendo en una situación especialmente dolorosa.

COVID-19

RECOMENDACIONES PARA LAS PERSONAS QUE HAN PERDIDO A UN FAMILIAR

A CONSECUENCIA DEL CORONAVIRUS

ESTAS SON ALGUNAS RECOMENDACIONES QUE PUEDEN AYUDARTE EN ESTE PROCESO TAN DURO, PERO, SOBRE TODO, RESPETA TUS TIEMPOS

Lo que estás sintiendo es algo único, evita compararte con cómo están reaccionando otros

familiares y amigos de la persona fallecida.

Acepta tus emociones, no las intentes reprimir, lo que estás sintiendo es normal, y totalmente

válido.

Ventila tus emociones, exprésate con familiares o amigos que te den confianza y apoyo.

Déjate acompañar y expresa tus sentimientos, aunque en este momento no puedas besarlos y

abrazarlos.

Acepta tus limitaciones y comprende que con tu actitud también contribuyes a salvar la vida de

otros.

Coge una hoja y un boli, apunta objetivos realistas, alcanzables, por pequeños que sean, que te

motiven, que te ilusionen. Céntrate en utilizar los recursos que en este momento tienes para

conseguirlos.

Dentro de las posibilidades actuales, prepara una despedida de la persona fallecida, recopila fotos,

recuerdos agradables, recuerda lo que te ha aportado en el tiempo de vida que has compartido

con él o ella y siéntete agradecido por todo lo que has aprendido gracias a esa persona. Comparte

con otros familiares y amigos anécdotas y experiencias juntos.

A los niños que también estén sufriendo la pérdida, explícales lo que ha ocurrido, y cómo van a ser

las cosas a partir de ahora, siempre teniendo en cuenta su edad.

Planifica una rutina que te ayude a organizar tus horas de sueño, tus horas para comer, el

tiempo para hacer las tareas y también para hacer actividades gratificantes.

Valora la compañía de las personas queridas que siguen contigo, en el día a día, afrontando esta

situación juntos.

Acepta el dolor. 
Organiza una nueva rutina. 

Valora la compañía de tus seres queridos. 
Permítete sonreír de nuevo.
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DIFERENCIACIÓN DE SÍNTOMAS

Dolor faríngeo.

Fiebre (de 37,5 a 39º C) y

sensación de intenso

cansancio.

Tos seca irritativa (con

menor frecuencia flujo

nasal).

Fatiga en mayor o menor

medida. En este punto es

necesario consultar con el

médico para definir la

actuación conveniente

según otros síntomas y

variables, como frecuencia

respiratoria y cardiaca,

saturación de oxígeno,

estado general, etc.

Puede darse cualquiera de los

siguientes síntomas, en

conjunto o en solitario

(relacionados por orden de

frecuencia):

 

 

En el transcurso de ocho días

aproximadamente va

evolucionando hacia la

curación o hacia el

empeoramiento. En ese

momento se produce:

 

Sensación de dificultad

para respirar o de asfixia.

Sensación de ahogo.

Palpitaciones.

Miedo a perder el control o

a “volverse loco.”

Escalofríos o sensación de

calor.

Sensación de mareo,

inestabilidad, aturdimiento

o desmayo.

Se trata de la aparición súbita

de miedo intenso o de

malestar intenso que alcanza

su máxima expresión en

minutos.

 

Puede cursar, entre otros, con

los siguientes síntomas:

 

Flujo nasal, picor y

estornudos 

Lagrimeo

Pitos en los pulmones con

fatiga.

No hay fiebre.

Suelen existir antecedentes

ya conocidos de síntomas

alérgicos en años

anteriores.

Puede darse cualquiera de los

síntomas siguientes, en

conjunto o en solitario:

 

y/o

 y/o

 

Tener en cuenta:

 

ANSIEDAD

ALERGIA



RUTINA SALUDABLE

 
 

 

 







RELAJACIÓN

 
 

 

 







10 SENCILLOS PASOS

PARA ENTENDER Y

SUPERAR LA

CUARENTENA

 
 

 

 










