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MIEDO Y PÁNICO EN SITUACIÓN DE CRISIS SANITARIA
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PROGRAME para la Vida




Pandemia COVID-19
L
a actual situación sanitaria en la que nos encontramos ha traído consigo una serie de situaciones que irrumpen en nuestra vida cotidiana, generando toda una serie de problemas, debido a lo excepcional de aquello a lo que nos enfrentamos. En este sentido, se tienen diferentes registros de epidemias incluso en áreas cercanas, como la epidemia de Zika en Latinoamérica en 2014, la que no llegó a generar una crisis sanitaria en nuestro país, o lo ocurrido con el virus H1N1, que entre el 16 de mayo de 2009 y el 10 de marzo de 2010, dejó un total de 12.258 contagiados y 155 personas fallecidas
. La poca frecuencia de estas situaciones y sus características particulares, hacen que se generen diferentes emociones, como el miedo y en algunos casos, pánico.
· El miedo es una respuesta emocional y fisiológica primaria, es decir, compartida con otras especies del reino animal, que mantiene características cognitivas. Sirve para enfrentarse a peligros.
· Hablamos de pánico cuando el miedo se vuelve tan intenso que genera una serie de reacciones graves (físicas y psicológicas), que por lo general inmovilizan o bloquean a la persona, sin permitir un abordaje más sano. 
¿Es sano tener miedo en esta situación?

Por supuesto que sí. El aumento progresivo de los contagios y la falta de medicamentos que permitan un tratamiento eficaz (hasta el momento) se perciben como un peligro legítimo.

Lo importante es buscar formas sanas de enfrentar y elaborar nuestro miedo y evitar, en lo posible, generar episodios de pánico.



Algunos estudios
 señalan que las respuestas de miedo (defensivas) no son automáticas (es decir, que suceda todo de golpe y de forma incontrolable o inmanejable), sino que las cosas suceden en cascada. O sea, luego de percibir un estímulo peligroso que genere miedo, puedo hacer cosas que aumenten o atenúen la intensidad de mis emociones. Por lo anterior, es recomendable:
· Control de los Estímulos: El exceso de información a la que accedo puede aumentar progresivamente mis miedos, pudiendo transformarlos en pánico, por lo que se sugiere dosificar los momentos en los que me informo de la crisis sanitaria. 

· Evitar noticias falsas: Este tipo de noticias se caracterizan porque no provienen de una fuente confiable y su principal objetivo es generar reacciones desmedidas, por lo que su contenido será catastrófico y por lo general, falso. Evítelas o no les preste atención. Busque fuentes confiables (prensa, Ministerio de Salud).
· Tener estrategias claras: Frente a situaciones de exposición o que generen miedo, es necesario mantener una estrategia clara: ¿Que haré si debo salir a comprar? ¿Qué medidas debo tomar si tengo que salir a hacer un trámite donde hay otras personas? Genere estrategias paso a paso, con información obtenida de fuentes confiables. 
¿Y si ya estoy sintiendo un miedo intenso? ¿Qué puedo hacer?
El mismo estudio nos muestra otros resultados que podemos utilizar:

· Estimulaciones acústicas intensas pueden intensificar nuestras reacciones: Si ya estoy sintiendo miedo y estoy en un lugar con mucho ruido, debo buscar un lugar más tranquilo para elaborar mi miedo.

· La atención modula el miedo: Si siento mucho miedo, es buena idea buscar la ayuda de alguna persona y conversar. Enfocar mi atención en una única conversación y hablar sobre lo que me está pasando irá disminuyendo mi sensación de miedo y descontrol. 
· Patrones previos de salud mental pueden aumentar nuestra sensación de miedo: Situaciones previas de salud mental, como inestabilidad emocional o presencia de trastornos de ansiedad pueden aumentar nuestra situación de miedo. En estos casos, es importante continuar con la terapia (farmacológica y estrategias de afrontamiento) y mantener contacto con familiares o amigos en casos de episodios de ansiedad.
· Buscar ayuda adicional: Las personas que sienten un nerviosismo abrumador, una tristeza persistente u otras reacciones prolongadas, deben consultar con un profesional de salud mental capacitado y experimentado. Estos profesionales trabajan con individuos para ayudarlos a encontrar formas constructivas de manejar la adversidad.[image: image6.png]EDUCACION
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“Es una respuesta emocional y fisiológica desagradable, provocada y/o mantenida por la percepción de peligro real o imaginario.”





¿Qué es el miedo?





¿Qué podemos hacer para abordar nuestros miedos de forma sana?








�https://es.wikipedia.org/wiki/Pandemia_de_gripe_A_(H1N1)_de_2009-2010_en_Chile


�Vila, J et al. La dinámica del miedo: la cascada defensiva. Revista Escritos de Psicología vol.3.2009





