COVID-19. COMO AFRONTAR LA SITUACION DE FORMA PSICOSALUDABLE

RECURSOS Y HABILIDADES

COVID-19

COMO ESTAR MAS TRAQUILO

R

ES NORMAL QUE ESTEMOS PREOCUPADOS POR LA SITUACION QUE ESTAMOS VIVIENDO?

La respuesta es si. . Las emociones son procesos psicoldgicos que te van a permitir adaptarte a esta nueva situacion y te ayudardn a
focalizar la atencion en lo importante. Pero, aunque sea una respuesta automatica y habitual, no es conveniente estar sobrepasados por ellas.

Las emociones negativas cuando son muy intensas, se mantienen en el tiempo o empiezan a aparecer en situaciones alejadas de las que las
originaron, pierden su funcionalidad y empiezan a afiadir mds sufrimiento a una situacién ya de por si dificil. Este sufrimiento psicolégico
afiadido es innecesario y lo mds probable es que no nos deje ser eficaces. Por otra parte, en la situacion que estamos viviendo este estado de
alta emocionalidad puede transformarse en una alta irritabilidad.

Ademas de la irritabilidad, otras emociones negativas pueden aparecer como el miedo, la ansiedad, la tristeza, el desasosiego...

cHay alguna estrategia que nos pueda ayudar a recuperar la calma?

Céntrate en tu respiracion. Con ello vas a centrar tu atencién en el aqui y ahora. Trata de inhalar aire de forma suave contando 1, 2 y 3,
mientras visualizas como el aire entra en la nariz y comienza a bajar hacia los pulmones y éstos se hinchan. Sigue contando 4, Sy 6
manteniendo el aire en los pulmones. Finalmente, cuenta 7, 8 y 9 mientras exhalas el aire. Dicha actividad deberds realizarla durante 10
minutos. Lo importante es centrar la atencion en la respiracion. Si aparecen pensamientos durante la tarea, trata de focalizar la atencién de
nuevo en la respiracion. El objetivo de esta actividad es centrar la atencién en nuestra respiracion y no en los pensamientos negativos.

Las précticas de més duracién (aproximadamente 10 minutos) las puedes realizar tumbado, las més cortas (aproximadamente 5 minutos) las
puedes hacer sentado. Si no las haces tumbado, debes mantener una postura en la que tanto las cervicales como las lumbares estén cuidadas,
por ejemplo, utilizando una almohada y poniendo unos cojines debajo de las corvas de las rodillas. Si lo haces sentado, lo mejor es utilizar
una silla, asegurdndote de que los pies lleguen al suelo y queden bien apoyados. Asi, si te sientas al borde de la silla veras como la espalda se
yergue sola. El cuello tiene que estar recto para permitir una buena entrada de aire y coloca los brazos sobre los muslos. La barbilla no debe
estar ni levantada ni tocando el pecho; dejala caer un poco, hasta que te sientas comodo. Una vez adquirida la postura, focaliza toda tu
atencion en la respiracion y, sigue con tus inhalaciones y exhalaciones. Si aparece un pensamiento, se consciente de ello e intenta dejarlo
pasar no prestandole atencion, aunque también puedes optar por nombrarlo y llevarlo al lugar que hayas elegido (aspecto desarrollado en la
pégina 2), a continuacion, seguimos respirando suavemente, sabiendo que estamos respirando...

Al acabar el ejercicio te sentirds mds calmado, con la mente més licida y con mas fuerza para ocuparte de los problemas diarios ocasionados
por esta situacion.
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La irritabilidad aparece en
situaciones adversas, expandiéndose
mas alla del problema que la origino
y proyectandola a las personas que
tenemos mas cerca. En esta alerta
sanitaria, las familias van a estar
mas tiempo juntas en casa, por lo
que las relaciones se van a resentir
si sus miembros estan irritados. Lo
ideal seria salir de esta crisis
fortalecidos, tras vivir esta
situacion de incertidumbre juntos.
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(ESTAS PRACTICAS QUE SE CENTRAN EN LA RESPIRACION TIENEN EFECTOS FISIOLOGICOS? ¢Qué mds podemos hacer si vienen
preocupaciones o pensamientos
recurrentes negativos?

Desde luego, la respiracion suave actia sobre el sistema nervioso auténomo, muy relacionado con las emociones. Cada emocion tiene su

tipo de respiracion, hay una respiracion en la calma, en la alegria, en el miedo, en la agresividad y desde luego una para la pena. Ademas, y Tienes que darte cuenta de tus

esto es ahora lo importante, respirar segtn el patrén de una emocion nos lleva a esa emocion, asi, una respiracion suave nos lleva a la pensamientos desde que aparezcan en

calma. tu consciencia, o al menos lo antes
posible, luego debes de darle un
nombre o titulo abreviado a dichos
pensamientos. Por ejemplo, decir algo
asi como: “estoy pensando en el

coronavirus”’, “estoy pensando en mi

trabajo”, “estoy pensando en mi

familia"

La respiracion suave regula todos los sistemas corporales, el sistema digestivo, el propio sistema respiratorio, el cardiovascular y el sistema
inmunoldgico, éste ultimo a mas largo plazo. Equilibrar el sistema cardiaco es muy importante, hoy sabemos que cuando nuestro corazén
late segin un ritmo coherente beneficia a todo el organismo. La respiracién suave no es solo una herramienta psicoldgica es también una
herramienta corporal.

A continuacion, haremos un pequefio
ejercicio de imaginacion y llevaremos
ese titulo o nombre a un lugar
determinado y alli lo dejaremos o
mientras dure la prdactica. Puedes
llevarlo donde quieras: a un archivo
del ordenador o al fondo del mar. Lo
importante es que te seas consciente
de tu pensamiento nada més surgir y
que, voluntariamente decidas no
seguirlo. Asi, estds educando a tu
mente.

De esta manera adquieres una mayor
libertad sobre 1la tirania de 1los
pensamientos, vas siendo consciente
de que el pensamiento es tan solo eso,
un pensamiento, es un producto de
nuestra mente, no es el reflejo de la
realidad. De esta forma iras
aprendiendo a no seguir los
pensamientos que no son productivos
y ademds, causan desesperanza,
miedo, ansiedad o tristeza.

Los pensamientos son utiles cuando te
permiten sentirte bien y motivado
para hacer cosas que influyan en tu
bienestar psicolégico y fisico. Lo

Los pensamientos vendran, no buscamos la ausencia de pensamientos (eso es casi imposible). El objetivo es no dejarse arrastrar por ot 5
emas sobra.

€s0s pensamientos.

cHay alguna otra estrategia que nos pueda ayudar a recuperar la calma?

Atencion plena. Céntrate en hacer una actividad. Por ejemplo, cocinar, hacerte un café aromatico, regar las plantas, leer un libro, lavar el
coche...Procura hacer algo que te agrade. Si te vienen pensamientos negativos, trata de hablar con alguien sobre la actividad que estds
realizando y ponte como objetivo hacerla mejor. Si estds s6lo habla contigo mismo a través de tus pensamientos y cuéntate lo que estds
haciendo. También puedes hablar con tu mascota o hablarle a tus plantas que son seres vivos (el objetivo es que no te sientas solo). La
atencion plena nos permite lograr cierto grado de calma, claridad y felicidad.

La atencion plena es la habilidad que nos permite centrar de nuevo la atencién por mucho que se extravie.
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