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Desde el primer dia de la declaracion del Estado de Alarma, el SPA de la UNED puso a
disposicion de la poblacion una serie de Guias que tenian como objetivo acercar, en un
momento tan dificil e inédito, algunas claves para la comprension general de cémo esta
situacion podia impactar en el bienestar emocional y psicoldgico.

El objetivo fue aportar con cardcter de urgencia, una informacion sencilla, clara y directa
acerca de los aspectos esenciales de nuestra vida emocional que se verian alterados,
sin duda, por las situaciones de distancia social y de cuarentena que nos disponiamos
a vivir. La adecuada comprension de la situacion y el conocimiento de lo que previsi-
blemente ocurrirfa, amortiguaria la sensacion de incertidumbre y falta de control que
conllevaria el estado de alarma y la cuarentena domiciliaria. Ademas, en las “Guias”, se
aportaron estrategias Utiles para afrontar de una manera psico-saludable el momento
personal y social por el que atravesariamos.

Desde la declaracion del estado de alarma, se instaur6 el teletrabajo como forma priori-
taria de actividad laboral para la mayoria de los trabajadores considerados no esenciales
y para algunos considerados como tales. Siguiendo con los cometidos del SPA, como
parte de esta serie, se ha elaborado una guia de apoyo para facilitar el afrontamiento
psico-saludable de esta nueva modalidad de trabajo que, indudablemente, continuara
durante mucho tiempo.
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Para abundar en el acompafiamiento y facilitar la accesibilidad de nuestras Guias, se
elabord, para cada una de ellas, un Recurso Multimedia. Estos recursos consistian en
un video mp4 que contenia los elementos centrales de las Guias escritas, con especial
atencion a las estrategias de contencion y a aquellas Utiles para una adecuada gestion
emocional. Estos Recursos se realizaron en forma de presentacion narrada, de manera
que no solo resultaba accesible para todos, sino que brindaba cercania y acompafa-
miento a quien lo viera y/o escuchara.
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Todas las presentaciones terminaban con la recomendacion de acudir a un profesional
si la persona no podia gestionar adecuadamente su malestar emocional, recordando el
servicio de atencion en crisis que, el SPA de manera gratuita, puso a disposicion de la
poblacion general durante todo el confinamiento y que prosiguié hasta el mes de julio,
mucho tiempo después de la retirada de la gratuidad ofertada por otros servicios de
atencion psicoldgica.

Estos recursos fueron editados por el CEMAV y aglutinados en |a serie: Presentaciones
multimedia. Recursos para un Afrontamiento Psicosaludable durante la alerta sani-
taria y el confinamiento por la pandemia del COVID-19. Estas guias y sus recursos
multimedia (tabla1.1) siguen disponibles en la pagina del SPA 'y en canal UNED.
https://canal.uned.es/series/6075e05ab609233b28021c8a


https://canal.uned.es/series/6075e05ab609233b28021c8a
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Tabla 1.1. Relacion de guias multimedia y sus enlaces de acceso en linea a canal UNED

Guias Enlace

1. Guia multimedia
para afrontamiento
psicosaludable de los https://canal.uned.es/video/606b77d9b609235be1239f34
adultos ante la alerta
sanitaria por COVID-19.

2. Guia para el afrontamiento
psicosaludable de
los adultos durante la
cuarentena por COVID-19.

https://canal.uned.es/video/606b77dab609235be01ac714

3. Guia para padres y madres
ante el COVID-19.

4. Guia para mantener la
calma ante la alerta https://canal.uned.es/video/606b797bb609235bf35370d8
sanitaria por el COVID-19

https://canal.uned.es/video/606b797ab609235bf35370d4

5. Guia para afrontar
pensamiento repetitivos
ante la alerta sanitaria por
el COVID-19

6. Guia para vivir en familia
durante el estado de alerta | https:/canal.uned.es/video/606b797db609235bf2503404
sanitaria

https://canal.uned.es/video/606b797¢ch609235bf437b7¢c6

7. Guia para el afrontamiento
de la pérdida de seres
queridos durante la alerta
sanitaria por COVID-19

https://canal.uned.es/video/606b79d3b609235c041ad654

8. Guia para mejorar los
conflictos de pareja
durante el confinamiento
por COVID-19

9. Guia para el cuidado del
suefio durante la alerta https://canal.uned.es/video/606b7ad8b609235¢c2e35adbe
sanitaria por COVID-19

https://canal.uned.es/video/606b7adbb609235¢20555¢76

10. Guia multimedia para el
afrontamiento psicoldgico | https:/canal.uned.es/video/606b7ad9b609235¢21532abh
saludable del teletrabajo
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Afrontamiento psicosaludable
ante la alerta sanitaria

Guia multimedia para afrontamiento
psicosaludable de los adultos ante la alerta
sanitaria por COVID-19
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La situacion de alerta sanitaria generada por la aparicion del coronavirus puede supo-
ner un acontecimiento estresante en nuestras vidas que afecte a nuestro equilibrio y
salud psicoldgica.

A continuacion, recogemos ALGUNAS RECOMENDACIONES que pueden resultarle de
ayuda:

Conozca sus reacciones

Cada persona puede tener una reaccion diferente ante una situacion de estrés en gene-
ral o de alerta sanitaria en particular. Dependera tanto de las caracteristicas personales
y como de sus circunstancias.

No obstante, hay una reaccion psicoldgica esperable que puede adquirir niveles de mo-
derados a altos, segun qué casos.

Las reacciones esperables podrian incluir: miedo a ser contagiado; preocupacion por
tener los sintomas; reiteradas comprobaciones de los sintomas asociados; puesta en
marcha de comportamientos repetitivos de control y supervision; atencién focalizada
en sus reacciones corporales; sentimientos de incertidumbre; preocupacion, miedo y
ansiedad por carecer de provisiones 0 suministros en alimentacion o medicamentos;
pensamientos anticipatorios de empeoramiento; problemas econdémicos y/o laborales;
sensacion de falta de informacion y transparencia en la misma; malestar emocional en
forma de tristeza, irritabilidad, ira; preocupaciones o activacion fisioldgica asociada a los
sintomas o a las circunstancias que se deriven.

Sepa que las emociones tienen su funcion

Las emociones nos preparan para reaccionar adecuadamente. El miedo y la ansiedad
son emociones esperables. Es normal que ante una situacién de emergencia o alarma
todos reaccionemos con algo de miedo y ansiedad. Piense que es una reaccion espera-
ble y que incluso puede servirnos para activar medidas de cuidado y proteccion.
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ante la alerta sanitaria

e

Guia multi para afr i psi ludable de los adultos ante la alerta sanitaria por COVID-19

Instaure habitos saludables y de autocuidado

Cuide sus habitos de suefio, alimentacion, aseo personal, habitos de trabajo y ejercicio
fisico.

Practique al menos 15-30 minutos de actividad fisica programada. Aunque sea en el sa-
I6n de casa o en cualquier estancia pequefia, siempre hay alguna actividad fisica que se
puede realizar: ejercicios de estiramiento, abdominales, paseos, sentadillas, saltar sobre
uno mismo, sesiones guiadas de gimnasia programadas y disponibles en internet, etc.

Dedique un tiempo del dia a alguna actividad de ocio
individual o en familia

 Escuchar musica o ver una pelicula o serie.

e Leaalgun libro o articulo de su interés, visite paginas webs con oferta lidica y cultural
o0 dedique un tiempo al juego video-juegos

 Repase fotos de sus acontecimientos familiares y de amigos.

* Localice en internet conciertos, conferencias, programas de TV que le quedaron pen-
dientes o haga un listado de aquellas cosas que siempre ha querido hacer y que
ahora pueda realizar (pintar, cocinar algun plato especial) y programe su tiempo para
realizarlas.

Instaure una rutina diaria

Incorpore sus habitos de vida saludable y su ocio en una rutina organizada. Es muy
importante que organice el dia en una rutina que incluya: aseo personal, actividades de
trabajo, actividad fisica, actividades de ocio y descanso. Si dedica el dia solo a activi-
dades de ocio, estas dejaran de resultar gratificantes y si no las organiza en una rutina,
dejaran de ser efectivas.
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Procure pensar de una marera realista y positiva

* No anticipe una consecuencia peor. No es saludable anticipar o adivinar que puede
aparecer un dafio mayor o una catastrofe.

 Valore el riesgo en su justa medida: tenga una informacion clara, oficial y segura.
Atienda a los datos y los hechos no a las valoraciones que se hacen. Asegurese de
que la informacion que le llega no procede de una noticia falsa o un bulo.

* Genere expectativas positivas para el futuro: la ESPERANZA es un importante mo-
tor para nuestro buen estado de dnimo y nuestros deseos de vivir. Ya hay mucha
gente que se ha recuperado y ha superado el virus.

* Piense que somos capaces de superar y afrontar esta situacion. La AUTOEFICACIA
nos ayuda a tener una postura activa y centrada en buscar soluciones

* Repitase pensamientos realistas pero positivos:

- "Muchos profesionales estdn trabajando para controlar la situacion”

- “Laciencia encontrara pronto alguna solucion’

- "Contagiarse del virus no es sinénimo de muerte”

- "Enla historia han existido otras epidemias que se han superado con éxito”
- "Estar en contacto con el virus puede ser un medio de adquirir inmunidad”
- "Contamos con profesionales que pueden ayudarnos en caso de contagio’
- "Tenemos datos de personas que se han recuperado”

Busque apoyo social

En la actualidad contamos con medios telematicos que nos permiten estar en contacto
con nuestros familiares, amigos y conocidos. Trate de tener activos sus grupos de con-
tacto e incluso tome la iniciativa para formar alguno en torno a una tematica de interés
comun. Dedique un tiempo al dia para hablar con alguno de sus contactos. Si se encuen-
tra bajo de animo o aburrido, una llamada a un amigo/a o a un familiar que le resulte de
su agrado, puede ser de gran ayuda.
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Aumente su sensacion de control

Recuerde que hay cosas en nuestra vida que escapan a nuestro control y que hagamos
lo que hagamos van a suceder. De nada sirve tratar de controlarlas. Sin embargo, siem-
pre podemos activar algin comportamiento que facilite nuestra sensacion de control
de una situacion. En el caso del CORONAVIRUS: ponga en marcha las recomendacio-
nes preventivas de lavado de manos, distancias interpersonales, contacto fisico, uso de
desinfectantes, permanencia en casa, etc., 0 manténgase informado sobre las nuevas
medidas.

Utilice su imaginacion y el humor

Sepa que nuestra imaginacion puede ser un aliado muy importante para alcanzar un es-
tado mental satisfactorio: imagine alguna experiencia gratificante de su pasado, recrée-
se en recuerdos de su infancia que le resultan agradables, proyecte el viaje que desearfa,
proyecte una reforma de su vivienda, etc.

El' humor es una respuesta incompatible con la ansiedad y el malestar emocional. Ayuda
a relativizar las circunstancias adversas y a ver con perspectiva ciertas dificultades.
Sintonice con algunos mensajes que circulan por internet con chistes, anécdotas. Desde
el respeto y la empatia trate de hacer bromas con su situacion personal, identifique e
invente paradojas con el virus y las consecuencias que estd originando.

Ejerza su responsabilidad adecuadamente

Es responsabilidad de todos seguir las medidas que las autoridades sanitarias nos in-
diquen. El control de la expansién del contagio es una tarea de todos. No facilite la
transmision de bulos, noticias alarmistas o falsas. Muestre una disponibilidad positiva y
ponga altavoz a las noticias positivas que vayan saliendo durante la alerta: recuperacion
de personas que se hayan contagiado, formas de superacion eficaces de algunas perso-
nas, esfuerzo y trabajo de nuestros profesionales, etc.
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Busque atencion psicoldgica en linea si lo necesita

Sino consigue manejar la situacion con las recomendaciones anteriores, 0 nota que su
malestar no es tolerable, piense en recibir ayuda profesional con algun recurso de aten-
cién psicoldgica preferentemente telematica o presencial, si no fuera posible el primero.
Especialmente si ha tenido problemas psicoldgicos previos y reacciones intensas de
malestar ante situaciones de estrés serfa recomendable que buscara ayuda.

e Guia multimedia para el afrontamiento psicosaludable de los adultos ante la alerta
sanitaria por COVID-19.
https://canal.uned.es/video/606b77d9b609235be1239f34
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