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¢A QUIEN VA

DIRIGIDO ESTE
FOLLETO?

Este folleto esta dirigido a todas las personas que
han vivido los desafios de la pandemia de Covid-19
y desean comprender como este periodo ha
afectado nuestra salud mental.
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.Te acuerdas de como
fue el comienzo de la
pandemia?

Para ayudarnos a recordar ese
periodo, vamos a conocer a Bia.

A principios de 2020, Bia tenia una
rutina sencilla: trabajaba, cuidaba
de la casa y hacia planes para el
dia a dia.

Cuando surgieron las primeras
noticias sobre un nuevo virus, se
preocupo, pero aun Nno imaginaba
cuanto cambiaria su vida. Poco a
poco, ya sentia el cuerpo mas
tenso y la cabeza llena de
pensamientos.

Con la llegada de la COVID-19,
llegaron el aislamiento, los cambios
en la rutina, el miedo a enfermarse,
las preocupaciones por el dinero y
las noticias dificiles todos los dias.
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Bia comenzd a vivir siempre en
alerta, cansada y ansiosa, sin poder
relajarse. Con el tiempo, los casos
disminuyeron y la rutina comenzo a
volver. Aun asi, Bia se dio cuenta de
gue algo todavia no estaba bien.

Aunqgue el peligro habia disminuido,
SU cuerpo seguia tenso, muy
preocupado y con dificultad para
relajarse, como si aun se estuviera
preparando para una amenaza.

S Entender este escenario nos
ayuda a reconocer que lo que
sentimos durante la pandemia
—y hasta hoy— es el resultado

de un periodo largo y dificil.

P iY eso merece
~ cuidado y atencion!
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¢Recordemos lo

que paso?

201

primeros casos en
Wuhan, China.

2021

inicio de la vacunacion; JUL:
M AR. variante DELTA;
y o! ti
e s e DIC

variante Omicron
ABR:

variante GAMA;

2020

primer caso de
Covid-19 en Brasil;

MAR:

la OMS declara la pandemia;
aislamiento social; uso de
cubrebocas y aumento de casos



2023
2024

MAIO:

la pandemia se desacelera
—fin de la emergencia de
salud publica

flexibilizacion de las medidas; 2 O 2 6
refuerzo de la vacunacion

pospandemia;
resaca emocional




¢Qué paso?
Entendiendo el pasado

Justo antes de la pandemia, muchas personas en Brasil ya
sufrian de ansiedad: muchas preocupaciones y esa sensacion
de «tener la cabeza llenax». Bia también se sentia asi.

Cuando llegd la COVID-19, todo esto se volvié aun mas dificil.
El aislamiento, el miedo a contraer la enfermedad, los cambios
en la rutina y la incertidumbre sobre el futuro afectaron mucho
nuestras emociones. La gente empezd a sentirse mMas
insegura, cansada y con dificultades para relajarse.

Es decir,

la pandemia no creé este
sufrimiento de la nada:
agravo una situacion que
ya existia.




Una pandemia también de

salud mental:
¢gqué hemos visto y qué seguimos viendo?

Cuando pensamos en la COVID-
19, por lo general recordamos el
virus y las cubrebocas. Pero hubo
algo muy importante que
también marco este periodo:

el iImpacto de
la pandemia en
nuestra salud
mental.

Bia empezd a preocuparse todo el tiempo; incluso se
preocupaba por estar demasiado preocupada. La mente
acelerada, tratando de ocuparse de todo al mismo tiempo,
terminalba aumentando sus sintomas de ansiedad. Justo
cuando la situacidon comenzd a mejorar, esos sentimientos
no desaparecieron de la noche a la mahana. Bia se dio
cuenta de que, aunque la vida volvia a la normalidad, la
ansiedad seguia apareciendo. Hasta hoy, mucha gente se
siente asi. Esto nos muestra que la pandemia no solo
afectdé ese momento, sino que puede haber dejado
huellas que aun forman parte de nuestra realidad.
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(Qué muestran nuestros
estudios?

La preocupacion se convirtié en una bola de nieve:

Muchas personas entraron en un ciclo de preocupacion v,
cuando la preocupacion se vuelve algo incesante, la
ansiedad puede aumentar alin mas.

Las incertidumbres aumentaban la ansiedad:

El futuro lleno de dudas —sobre la salud, el trabajo vy el
dinero— aumentalba aln mas los sintomas de ansiedad.

Las cosas no terminaron de un momento a otro:

Para muchas personas, el cuerpo tardd en comprender
que el peligro habia disminuido, y la ansiedad siguid
presente, incluso cuando los casos comenzaron a
disminuir y llegaron las vacunas.

Las personas se ven afectadas de manera diferente:

Los grupos de mujeres y jovenes fueron algunos de los
gue mas sintieron el impacto emocional de la pandemia,
presentando niveles mas altos de ansiedad.

El cuerpo también lo siente:

Las palpitaciones, las manos sudorosas y los problemas
para dormir fueron comunes en ese periodo. Era como si
el cuerpo estuviera siempre tratando de protegerse de
una amenaza.







iCuidar la mente es tan importante
como cuidar el cuerpo!



No ser tan exigente consigo misma: adaptar las
actividades cotidianas al hogar (como cocinar, leer o
estudiar) la ayudo a calmarse y a ocupar el tiempo de
manera saludable durante el aislamiento.

Retomar habitos y esperanza: Bia volvid a practicar
pasatiempos sencillos que le daban placer, como los
juegos de mesa. Comenzd a proyectar un futuro mejor
y a enfocarse en pensamientos de esperanza, una
estrategia que la ayudd a lidiar con el estrés de ese
momento dificil

Red de apoyo: Bia volvid a hablar abiertamente con
Sus amigas y colegas, ya que el apoyo social, ya sea de
amigos o de la familia, fue esencial para reducir los
niveles de sintomas de ansiedad.

Recordatorio importante:

Estos aprendizajes no quedaron en el pasado.
Las estrategias que ayudaron a Bia en ese
periodo siguen siendo validas hoy y pueden
ser aliadas importantes para enfrentar los
desafios que puedan surgir.
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Mirando hacia el futuro

No podemos caer en el olvido colectivo del periodo que
vivimos. La pandemia dejé huellas emocionales que aun
pueden estar presentes en nuestro dia a dia. Recordar lo
gue paso es una forma de reconocer el sufrimiento vivido
y cuidar mejor de nosotros y de los demas en el futuro.

La pandemia nos ha ensefado que el cuidado de la salud
mental debe ser constante, no solo en momentos de crisis.
Esto implica fortalecer las politicas publicas, ampliar el
acceso a los servicios de salud mental e incentivar habitos
de autocuidado y apoyo mutuo en la vida cotidiana.

.
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<Qué hacer?

Acceder a otros materiales -
N

5
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Buscar apoyo

Si la ansiedad ha estado
afectando su vida y siente
gue no puede manejarla por
su cuenta, es importante
buscar apoyo profesional.

Puede buscar
servicios como:

Clinicas-escuela de psicologia
(generalmente gratuitas);

Centros de Salud Basica (UBS)
de su ciudad;

CAPS (Centros de Atencion
Psicosocial);

CRAS.



¢Repasamos lo que hemos
aprendido en este folleto?

1

2
S
4
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Los sintomas de ansiedad pueden aparecer o
intensificarse en momentos de incertidumbre
prolongada, como la pandemia de Covid-19.

Vivir en alerta constante, tener tension muscular,
dificultad para dormir o pensamientos acelerados son
senales importantes de que el cuerpo y la mente
necesitan cuidados.

No ser tan exigente consigo mismo, retomar los
pequenos placeres y contar con una red de apoyo
marcan la diferencia a la hora de enfrentar la ansiedad.

Y, sobre todo, recuerda que no estas solo: al igual que
Bia, muchas personas siguen cargando con las
secuelas emocionales de la pandemia hasta el dia de
hoy, y reconocerlo es el primer paso para el
autocuidado.
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