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VIVIR EN MODO AMENAZA

La rapida propagacion del virus covid-19 para el que los humanos no tenemos tratamiento eficaz ni
vacuna preventiva, ha derivado en la necesidad imperiosa de confinamiento de la poblacién de muchos paises
del mundo. La reclusién y aislamiento forzados generan y van a generar una serie de consecuencias a corto,
medio y largo plazo. En el presente documento nos centraremos en las consecuencias que se derivan a nivel
psicoldgico individual (en nuestras emociones, pensamientos y formas de comportarnos) y en algunas de las

consecuencias a nivel relacional.

En la situacion actual son multiples los escenarios presentes y futuros que contemplamos desde la
falta de certeza y seguridad, aspecto que nos genera mucha inquietud. Y, justamente, en la incertidumbre
destacan principalmente nuestra incapacidad para determinar cuan probable es que se produzca un evento
futuro y predecir de forma acertada los resultados que una decisién deberia ocasionar, como la falta de
informacién sobre las relaciones causa-efecto (Milliken, 1987). Estos tres elementos estdn presentes en la
actual crisis, asi como la vivencia de pérdida. Las pérdidas son de muy distinta indole (oportunidades para
realizar actividades de ocio, a nivel relacional, sobre la salud, fallecimiento de seres queridos...) y de ellas se

derivan consecuencias a nivel emocional que pueden variar enormemente en cuanto a su calidad e intensidad.

En el presente documento recorreremos las tres dimensiones psicolégicas antes mencionadas y
ofreceremos algunas directrices generales de actuacion. Cabe tener en cuenta que el grado de afectacion de
estas dimensiones diferird en cuanto a su intensidad y al grado de interferencia, lo que derivara en la necesidad
de recurrir a intervenciones muy distintas que pueden variar desde tener en cuenta algunas recomendaciones

basicas que promuevan nuestra salud, hasta recibir ayuda especializada para su gestion.

LO QUE SENTIMOS...

Nos afecta lo que esta sucediendo, lo que les esta sucediendo a nuestros allegados, lo que sucedera...
Y cuando algo nos afecta nos emocionamos. Una emocidn se define como un estado complejo del organismo

gue se caracteriza por una excitacién o perturbacién que predispone a la accidn (Bisquerra, 2014).

Es esperable que estos dias experimentemos muchas emociones y especialmente las que llamamos
“negativas”, las que derivan de acontecimientos que resultan amenazantes y en los que hay pérdidas. Las
emociones principales en este polo negativo son el miedo (la ansiedad...), la ira (rabia, impotencia, rechazo...)

y la tristeza (soledad, duelo, sufrimiento...). Dichas emociones, en una situacidn de crisis en la que esta
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amenazada nuestra supervivencia, van a predominar dado que su funcidn primordial es protegernos y

aumentar las probabilidades de sobrevivir.

En paralelo a la experiencia de las emociones “negativas” podemos estar experimentando emociones
“positivas” (alegria, amor o felicidad) de forma reactiva a lo que nos vaya sucediendo. Aunque pueden ser tan
intensas como las negativas, suelen durar bastante menos. Conjugar ambos estados emocionales genera
confusion y un cierto desconcierto. Aceptar que hemos subido a la montafia rusa emocional nos ayudara a

normalizar un poco la situacion.
Algunos pasos que pueden seguirse para atender y trabajar los estados emocionales son:

1. IDENTIFICAR: supone ser consciente de las emociones. La identificacidn requiere tiempo y atencién.
Nuestro dia a dia antes del confinamiento no solia dejarnos oportunidades para atender a nuestra
vida emocional, lo que genera una falta de habito que nos hace dificil dicha tarea. Ahora tenemos una

oportunidad para dedicar un tiempo a escucharnos, atendiendo cdmo nos estamos sintiendo.

2. ASUMIR: implica ser consciente y aceptar que las emociones son reacciones normales ante la
valoracion que hacemos de los acontecimientos que estamos viviendo. Reconocer que todas nuestras
emociones y todas nuestras reacciones son legitimas, supone normalizarlas y es el primer paso para
poder gestionarlas. Aceptacidn pues para normalizar el tener todas estas emociones negativas en esta

situacién (rabia, miedo, tristeza, confusidn...etc.) y asi acabar asumiendo cémo nos sentimos.

3. GESTIONAR: la gestidon de las emociones supone un trabajo personal para descubrir y comprender
qué causa dichas emociones, para intentar controlarlas o modificarlas intentando afrontar la situacién
de la forma mds adaptativa posible. No responde a la aplicacién de un protocolo Unico de actuacién
ni a la aspiracién de encontrar “una solucién”. En funcién de su duracién, frecuencia e intensidad
requeriran un tipo de abordaje mds o menos intensivo y orientado por profesionales expertos. Algunas

de las estrategias que se pueden utilizar se detallan en el siguiente punto.



UNITAT DE TERAPIA DE CONDUCTA

Palau de Les Heures % [.]NIVERSITATDE
Pg. de la Vall d'Hebron, 171 ||+ BARCELONA
08035 - BARCELONA

Tel. 933125020 Facultat de Psicologia

LA GESTION DE LAS EMOCIONES

o Analizar las causas de las emociones para legitimarlas. En la situacidon concreta que estamos viviendo
seria interesante diferenciar qué emociones se derivan del confinamiento o son consecuencia de la
crisis que estamos viviendo y cudles eran previas a dicha situacion.

o Reconocer lo que nos pasa y poder expresarlo tanto verbalmente como por escrito. Expresar lo que
nos preocupa, comunicarlo a seres queridos, compafieros de piso, familia, amigos — compartir
emociones y reconocerse en el otro. También plasmarlo en papel (escribir por qué creemos que nos
sentimos asi y, si es posible, sacar conclusiones).

o Pensar y escribir los aspectos positivos que pueda estar teniendo esta situacidon en nosotros, en los
demas, en la sociedad, si podemos aprender algo, si podemos aprovechar el tiempo para nosotros,
para comunicarnos, descansar, parar, reflexionar, valorar lo que es realmente importante, detectar
oportunidades, etc.

o Ante momentos de mayor tension, podemos aplicar estrategias de respiracion y relajacion sencillas
como buscar un espacio tranquilo para tumbarse e intentar generar un estado de calma tanto fisica

nou o n o

como mentalmente, o repetirse internamente alguna palabra tranquilizadora (“calma”, “paz”, “relax”

...) al espirar, a modo de mantra mientras se realizan los ejercicios.
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LO QUE PENSAMOS...

En un momento de desconcierto y confusidn, con afectacion de nuestro animo, es basico abordar los
pensamientos pues, aunque no percibamos que estan siempre presentes rondandonos por la cabeza, van a
tener un gran impacto precisamente en las emociones que sintamos y posteriormente en cdmo afrontemos

la situacion.

Asi, reflexionar sobre qué interpretacion de los hechos estamos haciendo, es el primer paso para
detectar qué pensamos, cdmo nos posicionamos ante la situacion, qué imdgenes o anticipaciones

proyectamos en el futuro y de este modo, poder definir cuales son los miedos que se nos activan.

LA INCERTIDUMBRE

Al inicio de este documento hemos definido el concepto. Es conocido que perciben peor la
incertidumbre las personas que tienen un umbral mas bajo en la tolerancia de la ambigliedad, que
experimentan reacciones emocionales mas intensas ante dicha ambigliedad y que anticipan consecuencias
amenazantes ante la situacion de incertidumbre (Krohne, 1993). La incertidumbre y los recursos que tenemos
para tolerarla, inciden de forma directa en nuestro estado emocional, como ya ha sido comentado

anteriormente.

Algo que puede sernos de utilidad ante esta sensacidn de falta o pérdida de control, es centrarnos en
los hechos objetivos presentes, procurando no anticiparnos en negativo a todo aquello que podria salir mal.
Lo mas razonable es ajustar nuestras expectativas de manera realista (cinéndonos a lo que sabemos y si
depende de nosotros), asi como ser cuidadosos con el tipo de mensajes que mantenemos en nuestra mente

(es preferible ver la version del “vaso medio lleno”).

DISTINGUIR “CONTROLABLE” DE “NO CONTROLABLE"

La pandemia que estamos viviendo conlleva muchos elementos “incontrolables”. Dedicar tiempo a
pensar en la situacidn es casi inevitable, pero seria deseable pensar en los hechos (no controlables) el menor

tiempo posible, abstraernos de la misma en la medida de lo posible y centrarnos en lo que podemos hacer.

Conviene evitar buscar informacion sobre “casos”, ver programas de la tele que hagan un drama de la
situacién o se fijen en lo mas negativo, buscar cifras y estadisticas... De nuevo, recordarnos lo que si podemos

controlar y cerciorarnos de que lo estemos haciendo en la medida de nuestras posibilidades.
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Es interesante recordarnos lo que tenemos en comun en esta situacion: que todos estamos
preocupados, sintiendo lo que estamos experimentando en algin momento y haciéndonos las mismas

preguntas quizas sin respuesta.

ANTICIPACIONES

Prepararnos de forma anticipada para retos futuros puede ser una buena estrategia. Nos permite
movilizarnos, activarnos, buscar recursos para encarar con éxito la situaciéon. Cuando anticipamos que una
situacion futura puede ser amenazante, enfatizamos lo que no nos gustaria que pasara y pasamos a anticiparla

de forma “preventiva”.

Abusar del “modo preventivo” implica un intento de reducir al maximo los posibles riesgos, tratando
de identificar (antes de que sucedan) todas las posibilidades de riesgo. Es una estrategia agotadora y poco
eficiente que nos lleva al sentimiento de indefension e incrementa de forma sustancial nuestra angustia. Ante
situaciones futuras inciertas, nos faltan muchos datos para sacar conclusiones definitivas, por lo que es
deseable no imaginar escenarios terrorificos incontrolables. Vayamos afrontando dia a dia, resolviendo paso

a paso, con las certezas que tenemos a disposicion.

PENSAMIENTOS ANSIOGENOS

Ante pensamientos negativos poco racionales que generen bloqueo, puede servir cuestionar la
cognicion que interfiera y cree el malestar. Tomar conciencia de cémo se estan interpretando los hechos, pues
esto afectara directamente sobre cdmo nos sintamos y ello guiara nuestra actuacién. A continuacion, fijarnos
si estamos siendo realistas, para intentar buscar argumentos objetivos que contradigan la vision negativa de
ese momento. Es util analizar si nos estamos exigiendo demasiado y si es posible ajustar las expectativas que

nos imponemos.

Por ultimo, es importante procurar reformular esa vision negativa inicial, buscando maneras
alternativas de plantearse la situacién desde una déptica mas positiva o por lo menos neutra. En este mismo
sentido, hay que evitar la sobreinformacidn (intentar conectarse con las noticias sélo dos veces al dia, no

mantener encendida la TV todo el tiempo...) y buscar la informacion de las fuentes contrastadas.
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RECURSOS ANTE LOS PENSAMIENTOS NEGATIVOS

Auto-instrucciones: Si detectamos una dinamica negativa de comunicarnos con nosotros/as
mismos/as (es decir, un lenguaje interno muy pesimista), sera recomendable buscar alternativas mas neutras
0 mas positivas de interpretar lo que sucede e introducir un lenguaje que no genere un impacto

emocionalmente negativo.

Asi, para no sentir indefensién, podemos repetirnos interiormente aquello que nos proporcione seguridad,
minimice la negatividad y nos facilite el manejo de la situacion con las propias estrategias. Por ejemplo, ante
el pensamiento de “No voy a poder soportarlo”, serd mejor hacer el cambio por “Es una situacion complicada

para todos, pero voy a hacer todo lo que esté en mi mano para mantenerme sereno/a”.

Parada de pensamientos catastroéficos, con el objetivo de posponer la preocupacién para otro momento
en que se esté en disposicion de abordarla con mayor serenidad. Para lograrlo, puede ayudar focalizar la
atencién en aquello que se esté realizando o centrarse en cualquier estimulo del entorno (a modo de atencidn

plena o practica de mindfulness). Se pueden probar ejercicios del tipo:

e Concentrarse en un objeto: consiste en focalizar la atencidn a nivel visual en algin objeto externo y
describirlo con el mayor grado de detalles posible (p.ej. en términos de caracteristicas fisicas, utilidad,
posicion...).

e Conciencia sensorial: se trata de prestar atencion a toda la informacién que pueda detectarse a través
de los sentidos (vista, oido, olfato, gusto y tacto).

e Ejercicios mentales: realizar ejercicios mentales de dificultad media que nos distraigan (p.ej. contar
de 1000 a 0 restando de 7 en 7, decir nombres de persona que empiecen por ‘P’, enumerar animales
mamiferos, etc.).

e Actividades absorbentes: llevar a cabo tareas que requieran atencién. Pueden servir muchas
aficiones, como hacer ejercicio fisico, crucigramas, jugar con las apps del mévil, pintar, realizar
manualidades...

e Recuerdos y fantasias agradables: pensar y generar imagenes mentales sobre alguna situacién o

acontecimiento positivo, real o imaginado, y dejarse llevar por las emociones positivas.

La hora de las preocupaciones: Cuando la preocupacién sea recurrente y persista, se puede usar un
tiempo establecido para dar vueltas a lo que nos preocupa. Consiste en escoger un momento concreto del dia

(evitando que sea antes de acostarte) el cudl se dedique en exclusiva a preocuparse sobre lo que esté
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generando angustia, apartando todo lo demas. Ahora bien, este tiempo tiene que ser limitado y cefiirse a un
maximo de 30 minutos. En este rato se pueden dar tantas vueltas como se deseg, e incluso pueden recogerse

por escrito los argumentos o conclusiones.

Si nos descubrimos preocupandonos fuera de este periodo establecido, habra que posponer la preocupacion
hasta que llegue el momento acordado. Si llegado el momento hubiese otras prioridades, se podria postergar

la hora de las preocupaciones para el siguiente dia a la misma hora.

Técnica de resolucién de problemas: Si el motivo de la preocupacién es un problema concreto, lo mejor
es no posponer su abordaje sino afrontarlo mediante la aplicacién de un procedimiento de resolucién activo.

Los pasos a seguir para llevarlo a cabo son los siguientes (Bados y Garcia-Grau, 2014):

e Delimitar la situacién lo mds objetivamente posible y pensar cémo quedaria resuelta, es decir,
plantearse el objetivo a lograr.

e Generar alternativas de solucién, cuanto mas imaginativas mejor y sin prejuzgarlas de antemano,
aunque puedan parecer poco realizables. Lo que se pretende aqui es buscar opciones distintas a los
problemas que no quedan resueltos con las estrategias de siempre. Cuantas mas y de mayor variedad,
mejor. Se puede también preguntar a otras personas qué harian ellas para resolverlo y asi ampliar el
abanico de opciones.

e Escoger de las alternativas plateadas aquellas que parezcan mas oportunas y valorar sus pros y
contras. También se pueden combinar varias alternativas. Para tal valoracidn, tener en mente qué se
necesitaria para llevarlas a cabo y posibles consecuencias de su puesta en practica.

e Tras el balance, escoger la opcién mas adecuada (la que suponga lograr el objetivo propuesto,
maximizando los beneficios y minimizando los costes) y hacer un plan de accidn para llevarla a cabo.

e Finalmente, poner en practica la solucién y valorar los resultados de su implementacion.
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LO QUE HACEMOS...

A menudo, de entre los 3 pilares (cognitivo, emocional y conductual), el que resulta mas modificable de
manera directa para nosotros es el conductual, es decir, lo que hacemos. El pensamiento y la emocion también
pueden ser influenciados por esta via, a consecuencia de un cambio en nuestro comportamiento. De este
modo, cambiar algunos de nuestros patrones de comportamiento a través de la accidén, acabara por
beneficiarnos globalmente.

En el siguiente apartado, se proponen algunas pautas de comportamiento, en areas que pueden resultar

afectadas, que nos ayudaran durante el confinamiento, aunque son validas para cualquier momento.

MANTENER UNA RUTINA SALUDABLE

En el contexto presente es recomendable cuidar el descanso, mantener la actividad fisica y procurar
alimentarse de forma equilibrada. A continuacién, detallaremos algunas de las pautas que podemos seguir
para el mantenimiento de estas rutinas y al final ofreceremos un recurso transversal, “la planificacién horaria”,

gue puede facilitar la consecucion de las pautas anteriores.

EL DESCANSO

El descanso es uno de los cimientos del bienestar fisico y psicolédgico. Es importante por ello, mantener
los horarios de suefio en la medida de lo posible y dormir entre 6-8 horas diarias (segun las necesidades

individuales).

En caso de dificultades generales en el descanso a causa de la ansiedad ante la situacién de

confinamiento, pueden seguirse una serie de pautas:

— 2 horas antes de dormir, es conveniente no mirar pantallas y volvernos “analdgicos”. El final del dia es
buen momento para leer, escribir, meditar, reposar, hablar, dibujar... con los aparatos electrdnicos
apagados. Si se usa movil como despertador, debemos ponerlo siempre en modo avién y no utilizarlo
para nada mas.

— Cenar de forma ligera evitando comidas copiosas y hacerlo con al menos un par de horas de antelacion
al momento de acostarse.

— No consumir alcohol durante la cena ni cafeina a partir de las 16-17 horas de la tarde.
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— Reservar el dormitorio exclusivamente para dormir (con la excepcién de mantener relaciones
sexuales), excluyendo por tanto actividades que requieran activacion mental. Utilizar los otros
espacios de la casa para el resto de actividades y reservar el dormitorio para el descanso.

— Mantener una buena temperatura ambiental en el dormitorio y reducir la cantidad de luz todo lo

posible.
Ante dificultades para conciliar o mantener el suefio, las recomendaciones mas eficaces son las siguientes:

— Tras una media hora en la cama sin poder conciliar el suefio (es un calculo aproximado pues es mejor
evitar mirar el reloj durante la noche), nos levantaremos y nos iremos a otro lugar del hogar para
realizar alguna actividad que no nos active, es decir, algo aburrido o muy relajante. Por ejemplo, leer
un periddico viejo o algun libro que tengamos que no nos interese para nada. De nuevo evitar pantallas
o el movil, asi como activarnos de cualquier modo. Mantener las luces a baja intensidad.

— En el instante que notemos que nos invade la sensacién de suefio, interrumpiremos lo que
estuviéramos haciendo y volveremos a la cama para dormir.

— Podemos repetir el procedimiento todas las veces que sea necesario, también si se produce un
despertar a lo largo de la noche.

— Sial dia siguiente tenemos la sensacién de haber dormido muy poco o no haber descansado nada, es
importante mantener el horario para no desajustar nuestra rutina y favorecer el suefio de la proxima
noche. Es decir, nos levantaremos a la hora que teniamos prevista e intentaremos aguantar despiertos

hasta la noche siguiente. Las siestas pueden interferir en nuestro suefio nocturno.

LA ACTIVIDAD FiSICA

Realizar ejercicio no sélo es importante para la salud de nuestro cuerpo sino también para nuestra
mente. Mantenernos inactivos nos causa estrés, tension, ansiedad y bajo estado de animo. Realizar ejercicio
en cambio, es especialmente necesario y basta con probarlo para ver que vale mucho la pena. Ayuda a
combatir el decaimiento, nos anima, nos hace sentir mas realizados, mas sanos y, sobre todo, mas tranquilos.

Es bueno acompanar este ejercicio con algunos estiramientos.

Para mantenernos activos fisicamente existen multitud de recursos en internet como videos de
YouTube que nos pueden ayudar a realizar ejercicios en casa, segun la intensidad deseada. Una sugerencia es
dedicar al menos unos 20 minutos diarios, aunque cualquier cantidad es buena para empezar, aunque sea una

vez cada varios dias.
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En el momento actual de confinamiento, asomarnos a la ventana también puede ser una buena
actividad para mantener un cierto contacto con el exterior. Lo mismo vale para aprovechar las limitadas
oportunidades que podamos tener para salir, como tirar la basura, hacer la compra... Aunque es importante
reducir las salidas al minimo imprescindible, cuando tengamos que hacerlo puede ser buena idea intentar
aprovechar el pequeiio desplazamiento para respirar profundamente, mirar con detalle el entorno, fijar
nuestra atencidn en todo aquello que no experimentamos en casa (como el aire y el sol en nuestra piel, el frio,

observar los arboles y mirar los pajaros...), etc.

La postura de nuestro cuerpo también es importante de cuidar, ya que nos podemos pasar muchas
horas sentados y gran parte de ellas en el sofa. No es saludable pasar de la cama al sofd y del sofa a la cama.
Por lo tanto, se recomienda levantarse frecuentemente, aunque sea para pasear un poco por casa, quedarnos
de pie un rato, salir al balcdn... Incluso sentarnos mas a menudo en una silla con el respaldo mas recto que en

el sofa.

Por otro lado, es importante mantener un autocuidado bdsico a pesar de quedarnos encerrados,
incluso estando solos. Para algunas personas quedarse todo el dia en pijama es un suefio hecho realidad (para
unos pocos dias...), pero para cuando la situaciéon se alarga y especialmente para quienes presentan
dificultades para gestionar su estado de animo o se encuentren tristes o deprimidos, resulta de gran
importancia mantener un buen autocuidado. Por ejemplo, ponernos ropa limpia durante el dia, ducharnos

diariamente, peinarnos, seguir afeitandonos...

Lo mismo vale para el cuidado del hogar. No hace falta obsesionarnos con ello, pero mantener un

cierto orden e higiene nos ayuda a conservar la mente mads serena, lo cual es mas necesario que nunca.

LA ALIMENTACION Y EL CONSUMO DE ALCOHOL

La alimentacidn juega un papel muy importante en nuestras emociones. La ansiedad, la tristeza, el
aburrimiento, la soledad o incluso la frustracién pueden llegar a determinar cdmo comemos, qué cantidad de
alimentos ingerimos e incluso el tipo de alimentos que consumimos. Cuando experimentamos estados
emocionales negativos podemos emplear la alimentacién para aliviar el malestar que sentimos. Algunos
estados emocionales, como por ejemplo la ansiedad y/o la tristeza, nos inducen a comer menos, mientras que
otros, como el aburrimiento y la soledad, nos inducen a comer mas. Este efecto de la alimentacidn sobre

nuestros estados emocionales lo denominamos “ingesta emocional”.
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También podemos hablar de los efectos que el estrés causa sobre nuestro organismo. A corto plazo
el estrés tiende a reducir nuestro apetito, pero si persiste debido a que se perpetua el acontecimiento que lo
genera, por ejemplo, el confinamiento actual, las gldndulas adrenales liberan cortisol y esta hormona tiende a
incrementar el apetito. El estrés también parece que determina nuestras preferencias alimentarias.
Numerosas investigaciones han encontrado que las personas que experimentan estrés tienden a seleccionar
alimentos dulces, ricos en grasas y de bajo nivel nutricional. La ingesta de este tipo de alimentos parece que
contribuye a disminuir el malestar de manera momentanea, por lo que nuestra conducta de picoteo se centra

en el consumo de esos alimentos, favoreciendo que comamos mas de lo necesario de forma menos saludable.

Las personas tenemos diversas formas de contrarrestar el malestar que experimentamos ante
contratiempos cotidianos y situaciones de estrés. Los hombres, por lo general, son mds propensos a comer
mas cuando se sienten tristes o enfadados y a elevar su consumo de alcohol y tabaco cuando estdn en
situaciones de estrés. Por el contrario, las mujeres ante estados emocionales como la tristeza y/o situaciones

de estrés continuado, tienden a realizar mas actividades y a comer y picotear mas.

El alcohol produce momentaneamente un alivio de nuestras emociones negativas, por ejemplo,
decimos “bebamos para aliviar las penas”, por lo que pareceria que favorece las emociones positivas. Esto se
produce porque el alcohol estimula la liberacion de serotonina y endorfinas en nuestro cerebro; ambas
sustancias quimicas estan muy vinculados a estados como felicidad y relajacion. Sin embargo, cuanto mas a
menudo se bebe el cerebro se vuelve mas vulnerable a los efectos del alcohol, lo que potencialmente hace

que los estados de animo sean mas volatiles con el tiempo, pudiendo generar ansiedad y depresion.

¢Qué papel juegan nuestras emociones en nuestra alimentacion y consumo de alcohol en la situacion

actual? Para saberlo, nos podemos preguntar si mostramos algunos de los indicadores siguientes:

o ¢Comemos atendiendo a nuestras sefiales fisioldgicas de hambre que van apareciendo lentamente
entre una y otra ingesta, o estamos en un estado permanente de hambre?

o ¢ldentificamos las sefiales fisioldgicas de saciedad? ¢Somos capaces de parar de comer cuando nos
sentimos llenos?

o ¢Nos sentimos mal por haber comido mas de lo que nos hemos propuesto?

o ¢Pensamos permanentemente en consumir una bebida alcohdlica para aliviar algunas de las

emociones que experimentamos?
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Reduciremos nuestra ingesta emocional si aprendemos a identificar y gestionar nuestras emociones con

muchas de las estrategias que se recogen en este documento.

Ademads, también podemos conseguirlo estableciendo algunas rutinas sobre nuestra alimentacién para
que ésta sea saludable. Algunas pautas que pueden ayudar a tener un estilo de alimentacién mas saludable

son:

o Realizar 5 ingestas al dia (desayuno, tentempié de media mafiana, almuerzo, merienda y cena).
Procurar que lo que se come a media mafana, en la merienda y en la cena sea algo ligero.

o Mantener un horario regular para todas las comidas del dia.

o Planificar la alimentaciéon con cierta flexibilidad.

o Realizar una alimentacion variada, incluyendo productos frescos (frutas y verduras) diariamente,
legumbres, pescados y carnes blancas.

o Intentar controlar la cantidad de alimentos consumidos en cada ingesta. Si no se realizan al menos 30
minutos de ejercicio fisico diariamente, la falta de control en la alimentacidn repercutird sobre el peso.

o No abusar de los productos procesados, los dulces y los productos ricos en grasas.

o Controlar el consumo de alcohol. Hay que tener en cuenta que un consumo de mas de 7
unidades/semana de alcohol para las mujeres y 14 unidades/semana para los hombres, se considera

un consumo abusivo de riesgo.

UN RECURSO: LA PLANIFICACION HORARIA

La planificacién nos ayuda a no perder de vista nuestras tareas y los objetivos del dia a dia,
permitiéndonos mantener una buena supervisiéon de lo que vamos haciendo. También nos ayuda a ser
conscientes de cdmo pasamos el tiempo y a reducir esta sensacidon de descontrol a la que es facil sucumbir
durante el periodo de confinamiento. Nos ayuda a estructurar el tiempo y nuestra percepcion del mismo,
ademas nos facilita optimizarlo en funcion de nuestros intereses y nuestras prioridades, con lo que nos puede
hacer sentir mas utiles, auténomos, eficaces..., sentimientos que potencian el bienestar personal, muy ligados

a la autoestima, y que durante este periodo resultan imprescindibles.

Tal planificacién se puede hacer tanto en formato digital (utilizando plataformas como Google
Calendar) como en papel. Ano ser que se esté muy habituado a utilizar plataformas digitales para planificarse,

es aconsejable utilizar el papel para tener a mano nuestra planificacion.
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Pautas para planificarnos:

o Realizar algun tipo de planificacién horaria diaria y semanal. Para comenzar, al inicio de cada jornada
(o la noche anterior) puede hacerse una breve planificacién de lo esencial para el nuevo dia.

o Registrar qué actividades hemos hecho en diferentes momentos, afiadiendo también cosas no
planificadas que se hayan llevado a cabo.

o Ser flexibles en la organizacidn, tomarse la planificacién como una guia orientativa. No se trata de
generar mas frustracion, por lo que se debe huir de acaparar demasiado y de rellenar hasta los topes
la planificacién.

o Ligar la planificacidn con nuestros objetivos y tareas pendientes. Para ello, en un papel aparte, se
pueden enumerar en una lista los objetivos diarios a cumplir y luego ordenarlos por prioridad. Es mejor
empezar por un objetivo prioritario principal e incorporarlo a nuestra rutina progresivamente. Cuando
ya se logre cumplir ese propdsito, podemos ir afiadiendo alguno mas gradualmente.

o Distinguir entre objetivos de tipo “productivo”, que nos ayudan a realizarnos (como aprender una cosa
nueva, practicar algo que sepamos hacer como bailar, tocar un instrumento, cultura...) de aquellos
mas de tipo “ocio puro” como ver la TV, descansar... Es importante que en el dia haya de ambos.

o Las actividades del primer tipo pueden ser una manera muy eficaz de gestionar psicolégicamente el
confinamiento, manteniéndonos distraidos, centrando nuestra atencion, activandonos mentalmente,
haciéndonos sentir realizados... Puede ser una gran oportunidad para retomar esa aficién olvidada a
medias o empezar aquella que siempre nos intereso, o incluso informarnos sobre qué estan haciendo
otras personas en casa para ver si algo nos motiva y nos apetece probarlo. También es buen momento

para empezar un libro, descubrir peliculas nuevas...

Los objetivos que nos propongamos deben ser realistas y alcanzables. Es preferible empezar
proponiéndonos muy poquito y luego ir incrementando si lo deseamos. Por ejemplo, podemos empezar
con “mini objetivos” como leer o dibujar 15 minutos. Asi, evitaremos la frustracidn de planificar objetivos
demasiado exigentes que luego no podemos alcanzar. Si esto pasara, debemos revisar nuestros objetivos

y reducir su nimero y su tamafio. Una planificacién que no se cumple, se abandona muy rapido.

Debemos ser generosos con nosotros mismos y reconocernos lo que hayamos hecho, por poco que
nos parezca. Es importante premiarnos mentalmente por lo que hemos avanzado. Incluso podemos

compartirlo con quien deseemos. Lo mas importante es ser siempre pacientes con nosotros mismos, no
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culpabilizdndonos por cualquier objetivo no cumplido. Este punto deriva en la reflexion con la que

cerraremos el apartado, ¢qué entendemos por “no hacer nada”?

En esta reclusién forzada es facil sentir que perdemos el tiempo o que no podemos aprovecharlo. Para
algunas personas esto puede conllevar un sentimiento de fracaso y comportar estrés. Como hemos
comentado, es positivo planificarnos para aprovechar mas nuestro tiempo, pero nunca debemos perder

de vista que el tiempo se puede invertir de muchas maneras, y “no hacer nada” también es hacer algo.

Estos dias de estar mas tiempo del habitual en casa pueden ser una oportunidad magnifica para parar,
ralentizar nuestro estilo de vida y simplificar nuestra rutina, manteniendo lo esencial y poniendo en

practica nuestra paciencia.

En nuestras vidas de hiperestimulacién, muchos de nosotros ya no estamos acostumbrados a
aburrirnos y toleramos poco la inactividad. Por ello, experimentar el aburrimiento y la lentitud del tiempo
puede ser un ejercicio de aprendizaje para muchos. Podemos aprovechar ratos del dia para pensar, para
hacer introspeccién, recordar eventos de nuestra vida, reflexionar sobre el mundo o la sociedad... Vivir un

dia a dia mas contemplativo, en el que no todo es ser productivo, eficiente o util.
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RECAPITULANDO...

A continuacidn, nos disponemos a sintetizar algunas de las estrategias que podemos utilizar ante
emociones concretas y las preocupaciones que puedan aparecer estos dias.

MIEDO/ ANSIEDAD

Ante emociones que nos paralizan como el miedo o la ansiedad, hay que entender qué nos estd
sucediendo y actuar de la mejor manera para romper circulos viciosos.

o Acepta que la ansiedad es una emociéon normal, que de vez en cuando todas las

personas experimentan.

o No escuches a tu cuerpo permanentemente. La hipervigilancia solo agrava tus niveles
de ansiedad.
o Presta atencion a las cosas positivas que hay en tu entorno; fijate en las pequeias

cosas a las que nunca con anterioridad habias prestado atencion.

o Intenta identificar qué es lo que te estd preocupando y generando ansiedad vy
recuerda que los estados de ansiedad son pasajeros.

o Verifica si tus predicciones son realistas. Una parte importante de lo que crees que
pasard, generalmente no ocurre.

o Intenta no evitar las situaciones que te generan ansiedad. La evitacién puede
intensificar tus miedos.

a Busca momentos de tranquilidad e intimidad que te permitan relajarte. En esos
momentos procura hacer inspiraciones profundas que te generaran sensaciones de
relax en todo el cuerpo. Puedes buscar alguna app que te ayude en la practica de la
relajacidn o la respiracidn diafragmatica.

o Asegurate de que comes y duermes bien y practicas algo de ejercicio. No duermas en
exceso, ni abuses de sustancias excitantes (café o té) o dulces. Tanto las sustancias
excitantes como los dulces contribuyen a que te sientas mas ansioso/a. Haz al menos

20 minutos de ejercicio diario.

o Realiza actividades agradables que puedan ayudarte a reducir la ansiedad (ver una

pelicula divertida, leer, escuchar musica y bailar, etc.).
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PREOCUPACIONES

En situaciones inciertas lo esperable es tener pensamientos que nos interfieran y nos lleven a estados
emocionales negativos. Si nos dejamos arrollar por todo lo malo que supuestamente podria suceder,
llegard un momento en que todo nos parecera demasiado complejo para resolverlo. Para no caer en ello,
es necesario identificar las preocupaciones y a continuacién seguir unas pautas para abordar estos

pensamientos negativos de modo proactivo.

o Situs preocupaciones estan relacionadas con la situacién actual: limita el tiempo que te
expones a escuchar u oir noticias. Una vez al dia puede ser suficiente.

= No chequees tu estado fisico permanentemente. Aunque te puede tranquilizar
momentaneamente, posteriormente incrementaran tus preocupaciones.

o Programa media hora al dia para preocuparte y procura que solamente en ese tiempo
te puedas preocupar.

o Procura no perder tiempo formulandote preguntas del tipo: ¢Y si ocurre esto?

s Intenta distinguir los acontecimientos controlables de los que no lo son.

o Prueba de tolerar la incertidumbre. En la vida ocurren muchos acontecimientos que no

podemos controlar y que debemos aprender a aceptarlos, aunque nos generen malestar.
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TRISTEZA

Sentirse bien es un hecho que puede depender de muchos factores de distintas esferas (presentes
y pasados). A menudo no depende de nosotros mismos, pero seguir unas pautas basicas que si
dependan de nuestra actuacion, nos va a beneficiar. Algunas de estas pautas para aumentar y estabilizar

nuestro estado animico, se detallan a continuacion.

o Mantente activo/a, planificando rutinas a diario, evitando permanecer sin hacer
nada, dando vueltas a las preocupaciones y problemas.

o Realiza actividades que te resulten gratificantes durante el confinamiento: ver una
serie 0 una pelicula (de tematica no deprimente), escuchar musica (mas bien
alegre), leer un libro, pintar, escribir, cocinar y probar nuevas recetas, cantar, hacer
fotografias y editarlas...

= Mantente en contacto con otras personas: conversar, compartir experiencias
vividas en la situacién actual, contar con su apoyo, planificar lo que haremos cuando
volvamos a encontrarnos...

o Haz ejercicio fisico, por poco que sea (por ejemplo, hacer yoga o estiramientos,
tablas de ejercicios guiados, subir y bajar escaleras en caso de disponer de ellas...).

o Toma ligeramente el sol de forma regular, ya sea desde un balcén o desde una
ventana.

o Usa imagenes agradables (por ejemplo, tumbados en la playa tomando el sol o en
el campo sobre la hierba fresca) y pensamientos o recuerdos positivos que te
generen bienestar.

o Prémiate por los pequefios logros conseguidos, concediéndote regalos o cosas que
te gusten, presentes o para el futuro préximo.

o Si a pesar de esto tienes un mal dia, te lo tienes que permitir. Un dia, totalmente
pasivos, cediendo a la inactividad, no tiene por qué perjudicarte, siempre y cuando
esto no condicione el resto de dias.

o Evitar la tendencia a anticipar acontecimientos en negativo. Siempre es mejor que

te centres en el presente, procurando disfrutar de lo que estas haciendo o, en caso

contrario, imagina qué haras luego para sentirte mejor.




UNITAT DE TERAPIA DE CONDUCTA

Palau de Les Heures T UNIVERSITATDE

Pg. de la Vall d'Hebron, 171 |- BARCELONA

08035 - BARCELONA

Tel. 933125020 Facultat de Psicologia
SOLEDAD

Estos son momentos donde pueden acrecentarse ciertos sentimientos de vacio o soledad. Tanto si
estamos confinados/as solos/as en casa como si tenemos compafiia, pero no conectamos con los que nos

rodean, podemos intentar aplicar algunos de los recursos que aqui se ofrecen.

e Intenta identificar las causas que te llevan a sentirte solo/a y analiza si son objetivas.
Es muy probable que en la situacién actual haya muchas personas sintiéndose como
tu.

e Activate para poder hacer frente a tus sentimientos de soledad. Realiza un plan diario
de actividades.

e Trata de conectar con tus seres queridos, familiares y amigos/as. Promueve alguna
actividad con ellos/as. Si estas solo/a, utiliza las redes sociales para hacer actividades
con ellos/as.

e Aprende algo nuevo que siempre te hubiera gustado saber. A través de internet
puedes acceder a miles de cursos y actividades que te pueden interesar.

e Procura dormir bien y hacer algo de ejercicio. Los mecanismos bioquimicos que se
activan mientras dormimos son imprescindibles para que nos sintamos bien durante
el dia. También procura controlar la ingesta de alimentos y de otras sustancias
(alcohol, tabaco, cannabis, etc.). Aunque momentaneamente te pueden hacer sentir
mejor, pueden empeorar tus sentimientos de soledad.

e Escribir puede ser una buena estrategia para mantenerte ocupado/a, expresar tus

sentimientos y poderlos reevaluar posteriormente.
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