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. MIEDO Y
FRUSTRACION ANTE LA

CRISIS SANITARIA

PSICOLOGA FABIOLA VILLA




ANSIEDAD

v "“‘

-
Proceso adaptativo natural gue Nnos

permite ponernos alerta, caracterizado
con sintomas fisicos y psiquicos.



Trastorno de
Ansiedad

Intensidad
Frecuencla




;Qué puede causar un trastorno de Ansieda

Circunstancias
altamente Consumo
amenazantes de drogas

Predisposicion
Genética

Experiencias

vitales CRISIS
significativas COVID-19




Sintomas fisicos

@ Respiracion acelerada-Hiperventilacion-Dificultad para respirar
@ Frecuencia cardiaca irregular-Taquicardia-Opresién en el pecho ¢
@ Fatiga-Debilidad

@ Sudoracion-Sentir mucho frio/mucho calor

® Temblor
@ Molestias digestivas

@ Nauseas-Mareo-Desmayo
® Urgencia urinaria

@ Dtficultad para dormir-Insomnio

@ Tensidn muscular, dolor




Sintomas psiquicos

@ Dificultad para concentrarse.

©® Nerviosismo.
@ Deseo de huir.

@ Sensacion de dano inminente.
® Inquietud.

@ Miedo a perder el control.

@ Preocupacion Constante.
@ Irritabilidad-Enojo.

@ Frustracion.
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- ;Que podemos ¢
hacer?




Identifica lo que sientes

Fisico y Psiquico.

Nombra tus emociones@

Reconocimiento.

. Aprende a autorregularte

Habilidades utiles para reducir trastornos en el estado de animo.




Reestructuracion
Cognitiva



“ Distorsiones cognitivas y Ansieda

&

Preocupacion
Hipotética

Catastrofismo

Tu mente va al peor

_ " Que pasaria si.”
escenario

Escaneo
de amenzas
Tu mente asigna
significado a eventos
Sin peligro

Razonamiento
emocional
Crees que tus

emociones reflejan la
realidad

Adivinacién

Interpretar las
predicciones como
nechos




Mis distorsiones cognitivas

Escaneo de amenzas

Reviso constantemente que mt
cuerpo no tenga sintomas de
coronavirus.

-

Reviso constantementer
que en mt trabajo las
cosas siguen con las
mismas condiciones.

Razonamiento

Me siento con miedo, asl que

Me siento frustrado,
debo haber hecho algo

perdere el trabajo.

emocional debe haber un peligro real. al
i
, Siento dificultad para respirar, PEITED EMTISEES (B
Catastrofismo . personas que voy a
seguramente es coronavirus.
1 perder.

L Al termino de esta contingencia QUETIE(D (ETSfs que
Adivinacién regresar a trabajar

seguro enfermare.

Preocupacion
Hipotética

Estoy cuidandome, pero ;Qué
pasa st enfermo?.

;Qué pasara st regreso
a trabajary me
contagio?




Catastrofismo

v’ Dirige tu atencion a los hechos.

v’ Dosifica la informacion gue
consumes y elige fuentes serias y
confiaples.




(o T
reocupacion Hipotetic

v'Identifica las cosas gue estan
ajo tu control y las gue no lo estarts

v'Recuerda gue la incertidumbre es
Una parte inevitable de la vida.




.
zonhamiento emocion

v’ Debate tus pensamientos a traves
e un dialogo interno.

v'Recuerda gue experimentar
iNtensamente las emociones

-'. distorsiona el pensamiento.




Ejercicios de
Relajacién




Ejercicios de Relajacidn

Respiracion
Diafragmatica

Respiracion profunda en
donde participa
principalmente el
diafragma, esta
respiracion lleva gran
cantidad de oxigeno a
los pulmones, activa la

respuesta de relajacion.




Ejercicios de Relajacion

Se basa en el
reconocimiento de queé
musculos estan tensos,
hiperactivados, e incide
sobre ellos para
destensarlos. Poco a
poco, se aprende a
relajar los distintos

grupos musculares.




Ejercicios de Relajacidn

Serie de frases
elaboradas con el fin de
inductr estados de
relajacion a traves de
autosugestiones sobre:
Sensaciones de pesadez
y calor en sus

extremidades.




Habitos saludables




v" Alimentacion balanceada.
v' Ejercicio frecuente.

v' Suefo reparador.

v Regulacién emocional.




Actividades
Recreativas




v' Detener el pensamiento y
distraernos.

v Sentido del humor.

v" Interaccion social. Relacién
social significativa.




Gracias




