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"SE AMABLE
CON TU MENTE"™

El coronavirus nos puede estar superando y nos enfrentamos
a emociones incomodas, nos puede agobiar el miedo, puede
que algun familiar o amigo se encuentre enfrentando la
enfermedad, la television agotando todos los medios para
informar, y no parece que las cosas vayan a mejorar a el corto
plazo. Sin embargo, existe una verdad incuestionable: "todo
pasa". El coronavirus también lo hara.

El equipo de la Clinica Virtual ha generado una guia dirigida a
toda la comunidad educativa, para administrar las emociones
que genera estar expuestos a esta pandemiay de

esta manera enfrentar la situacion con mayor
positivismo, independiente si estamos en
aislamiento, en teletrabajo o con educacion a
distancia.

Esperamos que las siguientes recomendaciones
las puedas tomar y aplicar a tu rutina diaria para
generar habitos positivos que te ayudaran a sentirte
mejor en estos tiempos de pandemia.
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Debemos afrontar el
problema con una
mentalidad positiva. Para eso
necesitamos conocer las
etapas y las emociones a las
gue nos vamos a enfrentar.

Reconocer nuestras
emociones Nnos ayudara a
afrontarlas de un modo mas
amable.

-

Una mentalidad positiva nos
permitira entender que, en
todo cambio, por dificil que

sea, siempre existen
oportunidades para seguir
aprendiendo y avanzar como
personas y como sociedad.

Debemos entender de
manera sencilla con qué
emociones conviviremos

estos dias.
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Fases psicolog

- &
& @ Hay muchas formas de hacer este recorrido, sin embargo,
lo mas probable es que desde que supimos que existia el
hd coronavirus hemos pasado por diferentes etapas de

malestar psicologico, algunas mas fuertes que otras, y
muchas veces retrocediendo o avanzando dependiendo
de lainformaciony el contexto en el que estemos, A
continuacioén, te mostramos las posibles fases psicolégicas
que refiere la escritora Pilar Jerico que puedes haber
experimentado, para luego realizar ejercicios al respecto.

1.Negacion: "Hay un virus en China, esto no va a ocurrir aca". Esto fue el comienzo.
Pocos esperaban que sucediera, se veia como un problema lejano que no tendria ninguna
relacion con nosotros ni nuestro entorno. La negacién es una fase habitual en casi todos
los cambios no deseados. Cuando nos damos cuenta de que si nos puede afectar,
podemos desarrollar una variante: lairay la rabia.

2. Ira o rabia: ";Por qué no hacen nada?". Nos enojamos con el sistema, con la falta de
medidas que toman las autoridades, etc. El enojo hay que pasarlo, tengamos razén o no. Si
nos quedamos en esta fase, estamos perdidos, porque desaprovechamos la oportunidad
de aprendizaje que existe ante cualquier crisis.

3. Miedo: ";Qué nos va a pasar?. Esta es la emocién mas profunda y paralizante que existe.
hay un miedo sano, que es la prudencia, que nos obliga a protegernos y a quedarnos en
casa. Y existe otro, el miedo toéxico, que nos lleva a la histeria colectiva, a las compras
compulsivas o a no dormir por las noches. El miedo es otra fase que tenemos que transitar
rapidamente. Posiblemente, porque nos dana profundamente y no nos permite afrontar la
crisis desde la mentalidad de cambio y sentido comun.

4. "Estoy triste y soy vulnerable". Ya no hay miedo ni rabia, solo malestar y tristeza en
estado puro. Estamos abatidos por las cifras de enfermos y fallecidos, conocemos personas
afectadas o lo estamos nosotros mismos. Es un momento de aceptacién pura de la
realidad. En la crisis del coronavirus, la travesia por el desierto hay que afrontarla.

5. Nuevos habitos y confianza. Una vez aceptada la realidad comienzan los nuevos habitos
y la confianza en nosotros mismos, "normalizamos la realidad". Si estamos recluidos,
encontramos los aspectos positivos; nos ofrecemos a ayudar a otros desde la serenidad y
no desde el miedo; nos reimos de la situaciéon y, lo mas importante, nos abrimos al

aprendizaje.

6. Fin de la crisis. El coronavirus ha pasado y soy mas fuerte. Esta crisis sera historia, como
todas; Vendran otras, nuevos problemas, y eso significa que estamos vivos. Si hemos sido
conscientes del proceso y hemos aprendido como personas y como sociedad, habra valido
la pena, a pesar de las numerosas pérdidas que hayamos tenido en el camino.
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EJERCICIO 1 TN\ SRR
Observandonos -

Teniendo en cuenta las "Fases psicologicas posibles”, recuerda como
ha sido tu paso por cada etapa, ;Cual ha durado mas?, ;en qué etapa te
encuentras actualmente?, ;te ha sucedido que avanzas a una etapay
luego vuelves a retroceder? (es normal retroceder o estar en mas de
una al mismo tiempo). Anota en cada etapa como ha sido tu
experiencia y como has logrado seguir avanzando. Si puedes, trata de
sociabilizar tus respuestas (ya sea via mail, videollamada o con las
personas que tienes contacto y cofianza).

Ira o Rabia
Negacion "¢Por qué no
"Hay un virus en @ hacen nada?" % Miedo
China, estonova ";Qué nos va
aocurrir aca". a pasar?"

Findela
Crisis. "Estoy triste
y soy

Nuevos vulnerable".

7/

habitosy Wﬂ
confianza. B
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EJERCICIO 2 ¥

Ayudandonos con nuestra
. propia experiencia x A

AuUnN cuando pocas veces hay crisis tan generalizadas como la del
COVID-19, no es primera vez que tenemos estas emociones. Como
ciudadanos de Chile ya hemos pasado y superado situaciones de
catastrofe natural como terremotos, aluviones, tsunamis, erupciones
volcanicas, etc.

Trata de recordar qué has hecho en otras ocasiones en donde has
sentido rabia, miedo o tristeza y qué conductas te han ayudado a
reponerte. Piensa en los momentos posteriores a cuando has estado
mal, ;qué logrd sacarte de ese lugar?. Recuerda ademas qué cosas te
ayudaron a largo plazo y cuales solo momentaneamente (por ejemplo
darte un tiempo para ti, conversar con personas que quieres, aprender
una técnica de relajacion o de respiracion, bailar, actividad fisica, leer,
actividades manuales, etc).

Algunas herramientas que pueden ayudarte:

DISTRAER TU ATENCION HACIA OTRO ASUNTO CONCRETO:

Es una buena idea usar la distraccion para bloquear ciertos
estados emocionales negativos, muchas personas que
gestionan sus emociones han aprendido a distraerse cuando
saben que pronto apareceran emociones negativas en
aumento. Es similar a cuando los ninos lloran y se les distrae
mostrando algo interesante o contando una historia, y de esta
Mmanera disminuyen su nivel de exsaltacion si esta distraccion
se mantiene durante tiempo suficiente.

NN

La técnica de la distraccion consiste en desvincularte de la
emocion negativa que va en aumento y que puede g

sobrepasarnos, centrando tu atencidn en pensamientos V
neutrales. De esta forma lograremos que esas emociones /
negativas no aumenten. Esta no es una buena estrategia a
largo plazo, pero en la situacion actual es mejor que
simplemente sumergirnos en emociones negativas. Puedes

hacerlo a través de una serie de TV liviana, que te ayude a
distraerte, un libro, una cancion, etc.

\\\\\
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PIENSA EN TU FUTURO PROXIMO:

Cuando estamos abrumados por emociones negativas se
nos olvida que hay un futuro y que las acciones que tomamos hoy
tendran consecuencias sobre ese futuro proximo. Eventualmente

dejaremos de sentirnos asi, esto pasara asé como tantas otras
situaciones complicadas a nivel social e individual. Lo que
debemos hacer es pensar en el futuro mas inmediato y
diferenciar los pensamientos de los hechos, (es un hecho que
hay personas enfermas en el mundo, pero también es un hecho
que yo hoy me siento bien, cuento con un espacio donde puedo
cuidarme o prevenir, y que hay medidas que se estan
implementando) para mantener el autocontrol y de esta manera
reducir los pensamientos negativos o angustiantes. En ese
sentido, dejar de lado las conductas autodestructivas como el
consumo de alcohol, drogas o el no cuidarse con las
recomendaciones de las autoridades.

NN

Para esto, es esencial los pensamientos de los hechos por ejemplo, un
ejercicio facil y efectivo es crear una tabla que diferencie los hechos de
los pensamientos negativos (hechos v/s interpretacion de los hechos).

NTERPRETAGION NEGATIA

¥

Dia con lluvia "Que feo esta el dia”

:g; ;’ nformacion o noticias "Todas las noticias mienten”
contradictorias
La principal via de "Es una exageracion,
contagio es de persona igual puedo saludar con
a persona, evitar un beso con cuidado”

contacto fisico

Hay grupos de personas "No creo que me pase a
mas vulnerables que mi si ando con cuidado”
otros frente al COVID-19

Cerca del 70% de la "Todos vamos a mornr
poblacion mundial
podria contagiarse
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TECNICAS DE RESPIRACION

La meditaciéon ha demostrado cientificamente su eficacia
para prevenir los pensamientos negativos repetitivos.

Ahora, sabemos que en estas condiciones tratar de meditar
(especialmente cuando nunca lo has hecho) es una tarea dificil
gue puede causar frustracion.

Es por esto que puedes comenzar con técnicas de respiracion
simples que pueden reducir la intensidad de las emociones
negativas cuando estas aparecen.

Te sugerimos utilizar la técnica de respiracion, esta tecnica
puede durar el tiempo que necesites, es personal.

7
% MEDITA HABITUALMENTE, O AL MENOS REALIZA

La técnica de respiracion se realiza de la siguiente manera:

La persona debe adoptar una postura relajaday cémoda,
"Silo deseay se siente cobmodo, puede cerrar los ojos o
mirar un punto fijo con la mirada baja. Ahora vamos a
intentarlo..."
* Debe tomar aire en cuatro tiempos, luego botar aire por la
nariz o la boca en cuatro tiempos, y luego retener con los
pulmones "vacios" por cuatro tiempos.

Los 4 tiempos no siguen necesariamente el tiempo real (en

segundos). La duracion de los tiempos es variable, segun el

estado de agitacion de la persona.

Acomode la duracién de los tiempos para que se sienta
comodo/ay no se quede sin aire.

"Para ayudarse, puede repetir
mentalmente y de forma lenta la
palabra calma o tranquilo/a cada

'/ vez que bote el aire o puede
/ imaginar que la tensién se

/ escapa con el aire que bota.
/ Intentémoslo de nuevo....".



EJERCICIO 3
Sentido de (o que hacemos, dandole
un rol clave a (a colaboracion:

En situaciones complejas y particularmente en este escenario
es crucial fomentar comportamientos colaborativos entre las
personas para mitigar los efectos negativos del
distanciamiento social y la crisis de |la pandemia, abriendo
espacios para vivenciar nuevas experiencias que nos
reconforten. Te recomendamos practicar lo siguiente:

Tarea de Colaboracidn:

Identifica personas a /‘ Ej: Ayudar en la compra
uienes uigras o avecinos de la tercera
. - 4 ’ edad para que no se

yaen t.u trabajo,.famllla, exponga al contagio.
amigos o vecinos.

Si tienes conocimientos en
tipos de ejercicios fisicos,
puedes subir videos para

asesorar a vecinos, familiares o
amig@s por redes sociales.
P':eguntate Si eres aficionado o tienes
¢Cémo puedo . conocimiento sobre cocina,

contribuir a mi puedes compartir recetas con
comunidad? ingredientes sencillos y de facil

\ acceso.
Si tienes conocimiento de

=~ nutricion, puedes dar
e | recomendaciones sobre
alimentacion saludable, etc.

®

=

Existen muchas maneras de colaborar
con nuestra comunidad en esta crisis.
sumate!!!

Clinica Virtual




EJERCICIO 4 |

Distanciamiento social no
quiere decir distanciamiento
emocional

Es necesario que busquemos métodos para sentir cerca \
a las personas que queremos, esto nos ayudara a
transitar y superar de mejor forma esta crisis. Para lograr
esto el uso de tecnologias es esencial.

?

vy
" /

Genera actividades a distancia, con tus comapaneros de
trabajo, companeros de curso, amigos y familiares
periddédicamente por video llamadas realizando
encuentros virtuales, grupales o individuales recuerda
que necesitamos distanciamiento social NO emocional.

Es importante que éstas sean planificadas en la medida

de lo posible, para generar el habito y la frecuencia en la
relacion a distancia.
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