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Cémo manejar la ansiedad

de los cuidadores

La ansiedad es una respuesta ante la llegada de una situacion
desconocida o amenazante

Por Rosa Pellegrino Hurtado / Piscéloga clinico de Cecodap



Entendemos que una situacién de emergencia como la que implica la aparicién de la COVID-19 en
nuestro pais puede generar angustia e incertidumbre en si misma y que, para aquellos que se
encuentran al cuidado de alguien mds, la carga emocional puede ser atin mayor.

Encargarse de otro, ya sea un nifio, nifia, adolescente o alguien dependiente, puede exigir del
cuidador un esfuerzo emocional y fisico que podria generar una ansiedad adicional.

Debemos saber que la ansiedad es un mecanismo que utilizamos para prepararnos ante la
sospecha de que se avecina una situaciéon desconocida o amenazante. Muchas veces, la ansiedad
nos prepara para actuar cuando se presenta un problema que debemos resolver; sin embargo,
en otras ocasiones, mantenernos ansiosos no causa otra cosa que disminuir nuestra efectividad y
generar en nosotros un malestar que podria interferir con nuestras tareas diarias y nuestra
relacion con los demds. Adicionalmente, puede hacer que la persona presente sintomas fisicos
como aumento del ritmo cardiaco, aumento de la respiracién, sudoraciéon, temblor, insomnio,
problemas gastrointestinales, entre otros.

La ansiedad puede llegar a nuestras vidas a raiz de cualquier evento cotidiano. En estos
momentos de restricciones y extremos cuidados, donde nuestra rutina puede verse afectada y
podemos sentirnos vulnerables y confundidos, resulta de crucial importancia el poder utilizar todas
las herramientas que faciliten el cuidado de aquel ser querido y, principalmente, de ti mismo.

Para ayudarte a mitigar la ansiedad y a sobrellevar esta situacién de la mejor manera, te
queremos informar sobre seis cosas que puedes hacer.

Apédyate en otros
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Cuando reconocemos que una sola persona no puede encargarse de todo es de gran ayuda recibir
apoyo de aquellos con los que haces vida en comun, incluyendo a los nifios.

Puedes organizar una reunién familiar para repartir las tareas del hogar y asignar deberes. Esto
va a dligerar la carga de aquel miembro que suele ocuparse por completo de todas estas
actividades y, ademads, es una excelente oportunidad para promover el sentido de responsabilidad
en los mas pequetios.

Siempre hay algo que cada uno podrd hacer para aportar su grano de arena; por ejemplo,
mientras mamd o papd se encarga de preparar el almuerzo, los nifios pueden ser los responsables
de organizar su cuarto o tender la cama.

Comprende que pedir ayuda no te hace débil, trabajar en equipo resulta, muchas veces, mas
beneficioso.

Habla con la verdad

Si tienes a tu cargo nifios pequefios, es probable que sientas la necesidad de ocultarles lo que
estd ocurriendo. Ojo. Esto podria ser contraproducente.

Intenta, en la medida de sus posibilidades, explicarles lo que estd pasando. Muchas veces
podemos subestimar las capacidades de comprensién de los nifios, asumiendo que no van a
ser capaces de comprender la situacién en la que nos encontramos.

Haz la prueba de informarles sobre el virus, adaptando tu lenguaje a la edad de los nifios,
nifias o adolescentes y proporcionando sélo la informacién que ellos podran asimilar: qué es e
coronavirus, qué puede hacernos sentir en nuestro cuerpo y qué cuidados debemos tener.

Acldrales que las medidas de distanciamiento social son temporales. Es importante que sepan
que, al lograr controlar situacién de la propagaciéon del virus, volverédn a sus rutinas y
retomardn el contacto con sus compafieros, maestros y conocidos.



Busca transmitir la informaciéon de manera calmada, sin reflejar miedo o angustia; si ellos te
sienten seguro y confiado, la sensacién de confusién e incertidumbre ird disminuyendo y, por
tanto, la convivencia con ellos en casa serd mucho mdas manejable.

Ocupate de ti
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Si bien nos encontramos en una situacién donde estamos todos en casa todo el dia, debemos
ubicar al menos algunos minutos de la jornada para retirarnos y dedicarnos a nosotros
mismos.

Realizar actividades que te generen placer y entretenimiento te proporcionard las energias
necesarias para continuar con los deberes con los que debes cumplir, asi como también te
ayudard a mantener una actitud positiva ante las dificultades que estamos atravesando v,
por tanto, serds de mds ayuda para aquellos que dependen de ti.

Existen muchas herramientas que pueden ayudarte: el dibujo, el canto, el baile o incluso la
cocina, pueden ser actividades que te ayuden a despejarte cuando la ansiedad se comience
a apoderar de ti. Si cuentas con rompecabezas, crucigramas o acertijos, te estards
distrayendo mientras ejercitas tu mente.

Por otro lado, en internet se encuentran numerosos videos de relajacién y meditacién guiada
que pueden ser de utilidad si, por el contrario, lo que buscas es desconectar tu mente y
relajarte.

Los libros, las series de televisién o incluso canales musicales estan a tu disposicién. Lo
importante, independientemente de la actividad que decidas realizar, es que diariamente
dediques al menos 30 minutos que sean exclusivamente para ti y tu bienestar.

Recuerda que no puedes ayudar a nadie mds si tG mismo no te encuentras en buenas
condiciones.



Mantente conectado

Mantenerte cerca de tus redes de apoyo es de crucial importancia para sobrellevar las
medidas de cuarentena que se han tomado a nivel mundial.

A pesar de no poder reunirte con amigos o compaiieros, incluso con algunos familiares
cercanos, es necesario encontrar vias alternas para mantener el contacto con ellos; conversar
sobre su dia, discutir temas agradables o hasta expresar tu malestar respecto a la situacién,
disminuird la sensacién de soledad y aislamiento que puede estar predominando en estos
momentos en la vida de la mayoria de nosotros.

Recordemos que las personas somos seres biopsicosociales. Es decir, necesitamos del otro, del
contacto con aquellos que nos agradan y, en la medida de lo posible, debemos mantenernos
accesibles y en comunicacién. Llamadas telefénicas, videollamadas, mensajes de Whatsapp o
incluso un mensaje de texto servird para mitigar el malestar generado por no poder
interactuar cara a cara con aquellos a quienes solemos ver diariamente.

Evita la sobrecarga informativa




Es normal que en situaciones de incertidumbre tendamos a buscar la mayor cantidad de
informacién que podamos, pensando que de esa forma tendremos un mejor control de la

situacién. Muchas veces lo que logramos con esto es todo lo contrario.

Existe mucho contenido en las redes acerca de la COVID-19. A pesar de que es necesario
mantenernos al tanto de las medidas que debemos tomar, es importante realizar un ejercicio

de filtro a la hora de considerar cudl es el material realmente relevante.

El recibir -y enviar- cadenas con informacién morbosa sobre el virus sin que provenga de una

fuente confiable promueve la desinformacién y contribuye con la sensacién de desesperanza,

miedo e, incluso, pdnico colectivo. Verifica que la informacién que recibiste haya sido avalada

por un emisor confiable; de no ser asi, no ocupes energias contemplando ideas y rumores que

podrian no representar la realidad.

En estas condiciones, lo mds favorable es buscar aquellos elementos que ayuden a mantener

la tranquilidad y evitar aquellos que no aporten a la solucién de los problemas.

Ante una situacién de este estilo, donde mientras las calles se vacian, nuestra mente se
abarrota de pensamientos angustiantes, somos los principales responsables de brindarnos
bienestar y tranquilidad para, de esa forma, poder estar disponibles para apoyar a aquellos

que necesitan de nosotros.

Mantener la calma es la principal medida a tomar para evitar que la COVID-19 gane terreno,

tanto en el mundo, como en nuestras mentes.
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