Recomendaciones para gestionar
el miedo a salir de casa por el

COVID-19
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Es una reaccion natural del organismo

El miedo es una emocion primaria, basica y universal. Eso significa que esta
presente en el repertorio emocional de todos y cada uno de nosotros.

Tiene funcion de supervivencia. Te guia hacia la reaccion mas apropiada
cuando existe algo que supone un riesgo para ti.



La reaccion de miedo aparece ante la percepcion de una amenaza. Es decir,
cuando nos encontramos en una situacion en la que hay un peligro que
puede tener consecuencias negativas para nosotros.

Esta situacion que estamos viviendo supone una amenaza para nuestro
organismo, por e€so es normal sentir o haber sentido miedo en algun
momento.



Reconoce e 1dentifica que es lo que te da miedo y
sus efectos en ti:

Puede ser simplemente salir de casa o las aglomeraciones de gente, o
directamente a contagiarte y enfermar... saberlo es importante para
determinar las acciones a seguir para reducir ese miedo.

Cuando concretamos el miedo, le ponemos nombre, empezamos a tener un
poco de “control” sobre él.



Los efectos de miedo en nuestro cuerpo pueden ser muy variados, y aunque
sea una reaccion natural del organismo, a veces puede sobrepasarnos y
llegar a bloquearnos, algunos de sus efectos pueden ser:

Taquicardias o aceleracion del corazon.
Dificultad para respirar.

Aumento de la sudoracion.



Algunas recomendaciones concretas:

Conoce las medidas de seguridad recomendadas por las autoridades
sanitarias para el COVID-19.

Seguir estas recomendaciones te haran sentir mas seguro, ya que estas
comenzando a tener ‘“control” sobre lo que te da miedo, ademas de
protegerte a t1y a los que te rodean.



Medidas recomendadas

Lavado frecuente de manos. I

Intenta mantener unos dos metros de distancia con el resto de personas.
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Usa la mascarilla en Iugares publicos y espacios concurridos. A/




Informate de manera saludable

La sobreinformacion o las noticias sensacionalistas y
catastrofistas van a provocar en nosotros un aumento
de la sensacion de miedo y pensamientos de
incapacidad y desbordamiento.

Por eso es importante que uses los canales oficiales
para informarte, en ellos puedes obtener informacion
veraz y concreta, y asi evitar bulos o noticias falsas
(“fake news”).




También reduce a momentos puntuales del dia el tiempo y la cantidad de
informacidén que consumes:

El telediario de la tarde o la noche.
Consultarlas en el movil o tablet s6lo en momentos puntuales.

Evita informarte por las redes sociales.



Ve poco a poco, no hay prisa.

Cada uno necesita un tiempo para hacer las cosas y sentirse seguro y
confiado. Por eso es importante que te tomes tu tiempo y no intentes correr

demasiado.

Pero es 1gual de importante no demorarse demasiado en enfrentarte a lo que
te da miedo.



Para que te sea mas facil te recomendamos lo
siguiente:

El primer dia no te alejes demasiado de casa, puedes dar una vuelta a la
manzana y ver como te sientes.

Puedes ampliar el tiempo y lo que te alejas de casa poco a poco, segun te
vayas notando mas seguro y tranquilo.

Los primeros dias puedes salir acompafiado o escuchar musica que te ayude
a relajarte.

Evita los lugares donde haya mas gente o las aceras sean estrechas, al
menos mientras no te sientas seguro.



También te puede ayudar...

Practica técnicas que te ayuden a relajarte antes o después de salir:

Yoga.

Mindfulnes.

Técnicas de Relajacion muscular. g
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Ejercicios de respiracion:

La respiracion te ayuda a reducir algunos de los efectos fisicos mas
habituales del miedo, como son las taquicardias o aceleracion del
corazon.

Manteniendo una respiracion regular, profunda y pausada, intentando
tomar el aire por la nariz y expulsarlo por la boca, puedes reducir la
sensacion de ahogo.



% Focaliza tu atencion en otras cosas:

% Escucha musica o céntrate en los sonidos de la calle, te ayudaran a
distraer tu atencion.

% S1 notas que aumenta la ansiedad u otros efectos es hora de volver a casa, no
es necesario forzarse, se trata de que el paseo sea placentero y tengas ganas
de volver a salir mas dias.

% Y recuerda:
<~ No es una carrera, ve a tu ritmo.
~ El objetivo es disfrutar de las salidas.

©~ Refuérzate cada paso que consigas por pequefio que sea.



Puedes encontrar mas informacion en nuestro blog y redes
sociales

Facebook: crpsvirtual crpsvirtual
Instagram: @crpsvirtual
Blog: crpsvirtual.com

Youtube: crpsvirtual
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