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La  s i t uac ión  que  v i v imos  an te  la  l l egada  y

expans ión  de l  co ronav i r u s ,  nos  expone  a  una

s i t uac ión  que  puede  se r  t raumát ica  y  tamb ién

puede  ac t i va r  t raumas  an te r i o re s  en  la s

pe r sonas .

 

I n e d  se  e spec ia l i za  en  la  fo rmac ión

soc ioemoc iona l  ( con  a tenc ión  e spec ia l  a l

docen te ) ,  y  po r  l o  m i smo  en  es tos  t i empos  muy

remov idos ,  p re tendemos  o f rece r te  una  gu ía  en

re lac ión  a l  t ema  de l  t rauma ,  pa ra  que  puedas

obtene r  i n fo rmac ión  y  recu r sos  que  te  pueden

ayuda r  a  cu ida r te  en  e s ta  s i t uac ión ,  acompañar

a  o t ro s ,  y  ac tua r  pa ra  p reven i r  y  cu ida r  su s

e fec tos .

Conoce remos  qué  es  una  s i t uac ión  t raumát ica ,

de  qué  hab lamos  cuando  hab lamos  de  t rauma ,

cómo  se  v i ve  e l  t rauma  en  e l  con tex to  de l

COVID- 19 ,  cómo  hab la  e l  t rauma ,  acc iones  pa ra

cu ida rnos  y  f i na lmen te  una  m i rada  a l  t rauma  en

lo s  n i ños  y  l a s  n i ñas .  E spe ramos  que  sea  de

benef i c io  pa ra  t i  y  qu ienes  te  rodean .

Introducción
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Son  even tos  que  v i v imos  como  ab rumadores ,

nos  desco locan  y  desa f ían  nues t ra  capac idad

de  re sponde r .  

Puede  se r  “ex t rema”  o  puede  se r  un  even to

co t id iano ,  l o  que  añade  l o  t raumát ico  e s

cómo  e l  impacto  se  queda  en  e l  cue rpo .

Es  más  i n tensa  s i  e s  i nespe rada ,  ráp ida  y  nos

“a t rapa” .  

Pueden  se r  acc iden tes ,  a sa l to s ,  ag res ión

sexua l ,  desas t re s  na tu ra le s ,  v i o lenc ias .

Tamb ién  pueden  se r  ca ídas ,  en fe rmedades ,

c i r ug ías  y  has ta  e scucha r  una  no t i c ia .

No  so lo  son  even tos  imp rev i s to s ,  tamb ién  son

s i t uac iones  t raumát icas  l a s  amenazas

sos ten idas  en  e l  t i empo  y  acumu ladas  en  e l

t ranscu r so  de  l o s  años ,  como  po r  e jemp lo  l o s

n i ños  y  l a s  n i ñas  que  c recen  rec ib iendo

v io lenc ia  de  su s  pad res .  

Lo  que  t i enen  en  común  es  que  la s

reg i s t ramos  como  una  amenaza  pa ra  nues t ra

v ida  o  nues t ra  segu r idad .

«T o d a s  l a s  p e r s o n a s  v i v i m o s
u n a  m i s m a  s i t u a c i ó n

t r a u m á t i c a  d e  f o r m a  d i f e r e n t e
y  t o d a s  l a s  p e r s o n a s  t e n e m o s

l a  c a p a c i d a d  d e
t r a n s f o r m a c i ó n» .

1 .  ¿Qué es  una  s i t uac ión

“ t raumát ica ”?

El  t rauma  en  t iempos  de  coronavirus
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L a  s i t u a c i ó n  q u e  v i v i m o s  a n t e  l a  l l e g a d a  y

e x p a n s i ó n  d e l  c o r o n a v i r u s  n o s  e x p o n e  a  u n a

s i t u a c i ó n  q u e  p u e d e  s e r  t r a u m á t i c a  y  t a m b i é n

p u e d e  a c t i v a r  t r a u m a s  a n t e r i o r e s  e n  l a s

p e r s o n a s .  E l  h e c h o  d e  e s t a r  r o d e a d a s  y

r o d e a d o s  d e  u n  v i r u s  c o n t a g i o s o  d e  e s t a s

c a r a c t e r í s t i c a s  n o s  c o l o c a  a n t e  u n  e v e n t o  q u e

p a r a  l a s  p e r s o n a s  p u e d e  s e r  i n t e n s o ,  e n  e l  q u e

e s t a m o s  “ a t r a p a d @ s ” ,  s u p o n e  u n  r i e s g o  p a r a

n u e s t r a  v i d a  e n  d i f e r e n t e s  f o r m a s  y

a p a r e n t e m e n t e  c o n  p o c a s  o p c i o n e s  d e

r e s p o n d e r  a n t e  a l g o  t a n  g r a n d e .

E l  b r o t e  d e  c o r o n a v i r u s  t i e n e  e n  s í  m i s m o

a l g u n a s  c a r a c t e r í s t i c a s  e s p e c í f i c a s  q u e  p u e d e n

a f e c t a r n o s  y  q u e  t e n d r e m o s  e n  c u e n t a  p a r a

n u e s t r o s  c u i d a d o s :

L a  A m e n a z a ,  e l  E n c i e r r o / A i s l a m i e n t o ,  l a

P e r m a n e n c i a  e n  e l  t i e m p o  y  l a s  P é r d i d a s .

2 .  ¿C ó m o  s e  v i v e  e l  t r a u m a  e n  e l  
c o n t e x t o  d e l  C O V I D - 1 9 ?

Amenaza    Permanencia en e l  t iempo 

 Encier ro/Ais lamiento    Pérdidas |
 |

El  t rauma  en  t iempos  de  coronavirus
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¿



N u e s t r o  s i s t e m a  n e r v i o s o  n e c e s i t a  u n  t i e m p o

d e  a c t i v a c i ó n  y  u n  t i e m p o  d e  r e l a j a c i ó n .

P o d e m o s  d e c i r  q u e  n o  n o s  s i e n t a  b i e n  e s t a r

e n  u n  e s t a d o  d e  a l e r t a  a n t e  u n  p e l i g r o  d e

f o r m a  c o n s t a n t e .  U n a  a m e n a z a  p e r m a n e n t e

a f e c t a  n u e s t r a  s a l u d  e m o c i o n a l ,  c o r p o r a l ,

m e n t a l  y  e n  c a s o s  e x t r e m o s  t r a n s f o r m a

n u e s t r o  c e r e b r o  ( p o r  e j e m p l o  e n  e l  m a l t r a t o

i n f a n t i l  p e r m a n e n t e  y  p r o l o n g a d o ) .  

L a  i n f o r m a c i ó n  q u e  t e n e m o s  h a s t a  a h o r a  n o s

d i c e  q u e  e s t e  v i r u s  s e  v a  a  q u e d a r .  H a s t a  l a

e s p e r a  d e  u n a  v a c u n a ,  l a  p e r m a n e n c i a  e n  e l

t i e m p o  d e  e s t a  a m e n a z a  e s  i m p r e d e c i b l e .  L o

i m p r e d e c i b l e  n o  s e  l l e v a  b i e n  c o n  n u e s t r o

s i s t e m a  n e r v i o s o  y  e s t e  e s  u n o  d e  l o s

a s p e c t o s  q u e  p o d r e m o s  a t e n d e r .

El  t rauma  en  t iempos  de  coronav i rus
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2 .  ¿C ó m o  s e  v i v e  e l  t r a u m a  e n  e l

c o n t e x t o  d e l  C O V I D - 1 9 ?

    2 . 2  P e r m a n e n c i a  e n  e l  t i e m p o



L a  o b l i g a c i ó n  d e  e s t a r  e n c e r r a d @ s  e n  c a s a  y

e l  a i s l a m i e n t o  f í s i c o  t r a s t o c a n  u n  a s p e c t o

v i t a l  p a r a  n o s o t r @ s :  l a  n e c e s i d a d  d e

c o n t a c t o .  E l  e n c i e r r o  y  e l  a i s l a m i e n t o

r e p r e s e n t a n  u n a  s i t u a c i ó n  c o n t r a d i c t o r i a

p a r a  n u e s t r o  b i e n e s t a r :  v a n  c o n t r a  n u e s t r o

i n s t i n t o  y  a l  m i s m o  t i e m p o  s o n  p a r a  s a l v a r n o s

d e l  c o n t a g i o  y  p e r m a n e c e r  c o n  s a l u d .  

 

A  c a d a  p e r s o n a  n o s  a f e c t a  d e  f o r m a

d i f e r e n t e .  P a r a  a l g u n a s  p e r s o n a s  p e r m a n e c e r

a i s l a d a s  p u e d e  l l e v a r  a  u n  t r a u m a  s e v e r o

m i e n t r a s  q u e  o t r a s  p u e d e n  v e r l e  a s p e c t o s

p o s i t i v o s .  

 

E n  e l  e n c i e r r o  h a y  s i t u a c i o n e s  q u e  p o d e m o s

c u i d a r :  e l  e s t r é s  d e  c u i d a d o r a s ,    p a d r e s  y

m a d r e s  s o b r e c a r g a d a s  c o n  m ú l t i p l e s

a c t i v i d a d e s  ( c o m o  l a  e s c u e l a  y  e l  t r a b a j o  e n

c a s a ,  d i f i c u l t a d e s  e c o n ó m i c a s ) ,    l a s  p e r s o n a s

q u e  e s t á n  a l  c u i d a d o  d e  f a m i l i a r e s  q u e  e s t á n

e n  l o s  g r u p o s  d e  r i e s g o ,  e l  m i e d o  a  s a l i r ,  l a

s o b r e c a r g a  d e l  t r a b a j o  d e  l a  c a s a  e n  l a s

m u j e r e s ,  l a  v i o l e n c i a  h a c i a  l a s  m u j e r e s  y  l a s

n i ñ a s  y  n i ñ o s  y  e l  a u m e n t o  d e  a d i c c i o n e s .

El  t rauma  en  t iempos  de  coronav i rus
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2 .  ¿C ó m o  s e  v i v e  e l  t r a u m a  e n  e l
c o n t e x t o  d e l  C O V I D - 1 9 ?

2 . 3  E n c i e r r o / A i s l a m i e n t o



E l  b ro te  de  co ronav i r u s  nos  ha  l l enado  d i rec ta  e

i nd i rec tamente  de  h i s to r ia s  y  expe r ienc ias  de

p é r d i d a s ,  Pé rd idas  en  a i s lam ien to  y  pé rd idas  po r

e l  a i s l am ien to .  En  un  co r to  t i empo  e l  co ronav i r u s

y  l a  cua ren tena  se  l l e va  i ng resos ,  t raba jos ,

e spac io s  de  v ida ,  r e lac iones ,  l i be r tad ,  nues t ra

sensac ión  de  segu r idad ,  sa l ud ,  r u t i nas  y  pe r sonas .

Las  pe r sonas  que  se  en fe rman  de  Cov id- 19  t i enen

que  en f ren ta r  e l  p roceso  en  so l i ta r i o ,  l a s  pe r sonas

que  fa l l ecen  mue ren  so la s .  En  a lgunos  l uga res  l o s

fam i l i a re s  p ie rden  e l  due lo  con  con tac to ,  l a

pos ib i l i dad  de  desped i r se  en  pe r sona ,  l o s  r i t ua le s

que  cada  cu l t u ra  t i ene  pa ra  t rans i ta r  l a  pé rd ida

de  un  se r  que r ido .

14
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2 .  ¿C ó m o  s e  v i v e  e l  t r a u m a  e n  e l

c o n t e x t o  d e l  C O V I D - 1 9 ?

L a s  p é r d i d a s  y  e l  d u e l o  s o n  m u n d o s

e m o c i o n a l e s  d e  g r a n  i m p o r t a n c i a  q u e

r e q u i e r e n  a t e n c i ó n  y  s a n a c i ó n .

2 . 4  P é r d i d a s
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«El  t rauma  se

queda  en  el

cuerpo  y  t iende

a  repet i rse .  Hay

un  cambio  en

nuestra  vida ,  un

antes  y  un

después» .

3 .  ¿ A  q u é  n o s  r e f e r i m o s  c u a n d o

h a b l a m o s  d e  T r a u m a ?

Un  T rauma es  una  he r ida  que  se  queda ,  una  hue l l a

pe rmanen te ,  e s  e l  r e su l tado  de  una  expe r ienc ia

que  hemos  v i v ido  con  i n tens idad  y  que  no  hemos

pod ido  mane ja r .  E s  una  r up tu ra  de  nues t ra s

re spues tas  na tu ra le s  de  sob rev i venc ia  y  de

p ro tecc ión .  T ra s toca  a lgo  de  nues t ro  se r ,  puede

afec ta r  nues t ro  mundo  emoc iona l ,  men ta l ,  f í s i co ,

nues t ra  fo rma  de  func iona r  y  nues t ra  fo rma  de

re lac iona rnos  con  l o s  demás .  

Muchas  reacc iones  a  un  even to  amenazan te  son

no rma les ,  e s  no rma l  a sus ta rnos  s i  nos  roban ,  tene r

ans iedad  s i  vamos  a  tene r  una  c i r ug ía ,  no  pode r

do rm i r  s i  hemos  v i v ido  un  te r remoto .

Hab lamos  de  T rauma cuando  es tos  e fec tos

pe rmanecen  en  e l  t i empo ,  a fec tando  nues t ra  v ida

y  nues t ra  v i s i ón  de  noso t r@ s  m i sm@s .  E s to  e s  más

reconoc ib le  cuando  es  un  t rauma  po r  un  even to

ex t remo  que  nos  sucede ,  po r  e jemp lo  un  a taque ,

un  acc iden te ,  gue r ras ,  desas t re s  na tu ra le s .

Cuando  la s  pe r sonas  v i ven  un  t rauma  cons t r u ido  a

lo  l a rgo  de l  t i empo ,  como  po r  e jemp lo  una

pe rmanen te  desp ro tecc ión ,  l o s  s í n tomas  pueden

se r  menos  iden t i f i cab le s  pa ra  e l l a s  po rque  quedan

adaptados  a  l a  pe r sona l idad .



¿

«

»



¿



A n s i e d a d :  e s  una  de  la s  más  comunes .  Son  muchos

lo s  s í n tomas  que  pueden  apa rece r  con  l o s

ep i sod io s  de  ans iedad ;  a lgunos  de  e l l o s  son

taqu ica rd ia ,  pa lp i tac iones ,  op res ión  en  e l  pecho ,

fa l ta  de  a i re ,  sensac ión  de  amenaza  o  pe l ig ro ,

temor  a  pe rde r  e l  con t ro l ,  d i f i cu l tad  pa ra  tomar

dec i s i ones ,  p reocupac ión  exces i va .  

 

M i e d o :    l a  pe r sona  v i ve  con  un  m iedo  que  se  ha

quedado  p resen te  an te  s i t uac iones  no rma les  de  la

v ida  co t id iana ,  y  tamb ién  m iedo  a  su s  p rop ias

sensac iones ,  pensam ien tos  o  conduc tas .

 

M a y o r  v u l n e r a b i l i d a d :  l a  pe r sona  se  pe rc ibe  con

menos  recu r sos  pa ra  a f ron ta r  l a s  s i t uac iones ,  hay

una  pé rd ida  de  la  sensac ión  de  segu r idad  un ida

con  la  v i venc ia  de  r i e sgo  de l  e ven to  t raumát ico .
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V e r g ü e n z a  y  c u l p a :  son  emoc iones

f recuen temente  asoc iadas  a l  t rauma ,  l a  pe r sona

las  v i ve  en  re lac ión  a  l o  que  h i zo  y  a  l o  que  no  h i zo

an te  e l  e ven to  t raumát ico .

D i f i c u l t a d  p a r a  e x p e r i m e n t a r  s e n s a c i o n e s  y

e m o c i o n e s  p o s i t i v a s :  e l  t rauma  d i f i cu l ta  tene r

acceso  a  l o s  s i s temas  de  au to r regu lac ión  y  de

b ienes ta r ,  l a  pe r sona  queda  “a tascada”  en  l o s

aspec tos  negat i vos  de  la  expe r ienc ia  y  t i ene

menos  fac i l i dad  pa ra  conec ta r se  con  la  fe l i c idad ,

a leg r ía ,  l a  v i ta l i dad ,  e l  en tu s ia smo ,  l a  pas ión ,

como  s i  se  du rm ie ran  la s  sensac iones  de  sen t i r se

v i v@s .  



E l  t r a u m a  s e  q u e d a  e n  e l  c u e r p o  p e r o  a l  m i s m o

t i e m p o ,  l a  f o r m a  e n  q u e  n o s  s e n t i m o s  y  l a s

s e n s a c i o n e s  c o r p o r a l e s  q u e  t e n e m o s ,  i n c i d e n  e n

n u e s t r o s  p e n s a m i e n t o s  y  c r e e n c i a s .

 

E l  T r a u m a  p u e d e  h a b l a r  a  t r a v é s  d e l  n u e s t r a

M e n t e :

P r o b l e m a s  d e  c o n c e n t r a c i ó n :  l a  p e r s o n a  t i e n e

u n a  g r a n  c a r g a  m e n t a l  q u e  l e  i m p i d e

c o n c e n t r a r s e  e n  t a r e a s  q u e  a n t e s  h a c í a  c o n

n o r m a l i d a d .  T a m b i é n  p u e d e  t e n e r  u n  c a n s a n c i o

m e n t a l  y  s e n t i r s e  s o b r e c a r g a d a  c o n  p e q u e ñ a s

c o s a s .

 

P r e o c u p a c i ó n  y  a l e r t a :  p e n s a m i e n t o s

c a t a s t r ó f i c o s  ( d e  m u e r t e ,  d e  e n f e r m e d a d ,  d e

a c c i d e n t e ,  d e  r i e s g o s ) ,  a d e l a n t a r  e n  l a  m e n t e

p r o b l e m a s  q u e  n o  h a n  s u c e d i d o ,  p e n s a r  e n

p e l i g r o s  d o n d e  n o  l o s  h a y ,  v e r  l o  n e g a t i v o  e n

c a d a  s i t u a c i ó n  o  e n  l a s  p e r s o n a s .
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4 .  ¿C ó m o  “ h a b l a ”  e l  T r a u m a ?

4 . 2   E n  l a  M e n t e   
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E l  T rauma impacta  l o s  s i s temas  de  nues t ro

cue rpo  ( s i s tema  ne r v io so ,  muscu la r ,  e sque lé t i co ,

v í sce ras ,  ó rganos )  po rque  somos  un  se r  comp le to

con  todas  nues t ra s  pa r te s  en  re lac ión  y

comun icac ión .

E l  T r a u m a  p u e d e  h a b l a r  a  t r a v é s  d e  n u e s t r o

C u e r p o  F í s i c o :

D o l o r e s  m u s c u l a r e s  y  d e  a r t i c u l a c i o n e s :  e l

e s tado  de  a le r ta  se  man i f i e s ta  en  e l  cue rpo  con

tens iones  y  do lo re s  muscu la res ,  con t rac tu ras ,

do lo re s  en  la s  a r t i cu lac iones .  

P r o b l e m a s  d i g e s t i v o s :  e l  impacto  de l  e s t ré s

sob re  e l  cue rpo  a fec ta  a l  s i s tema  d iges t i vo ,  po r

e jemp lo ,  l a  pe r sona  puede  tene r  co l i t i s ,

gas t r i t i s ,  ú l ce ras ,  d ia r rea .  

R e s p i r a c i ó n :  l a  capac idad  de  re sp i rac ión  queda

reduc ida ,  l a  pe r sona  puede  no  da r se  cuen ta  de

su  re sp i rac ión ,  t ene r  una  re sp i rac ión  ráp ida ,

sensac iones  tempora le s  de  ahogo .

C o n g e l a m i e n t o :  a lgunas  pe r sonas  pueden

pe rc ib i r  s u  cue rpo  como  conge lado ,  o  no  se r

capaces  de  pe rc ib i r  sensac iones  co rpo ra le s .

T i enen  d i f i cu l tades  pa ra  la  au tope rcepc ión .

4 . 3  E n  e l  C u e r p o  F í s i c o

4 .  ¿C ó m o  “ h a b l a ”  e l  T r a u m a ?
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T ras  un  t rauma ,  nues t ro s  v í ncu lo s ,  nues t ra  fo rma

de  re lac iona rnos  y  nues t ra  fo rma  de

func iona r  en  e l  mundo  se  ven  a fec tados .  S i  e l

t rauma  ha  s ido  ocas ionado  po r  una  pe r sona ,

nues t ro  mundo  de  re lac iones  queda

espec ia lmen te  impactado  po rque  es

“e l  o t ro ”  l a  f uen te  de  pe l ig ro .  

E l  T r a u m a  p u e d e  h a b l a r  a  t r a v é s  d e

n u e s t r a s  C o n d u c t a s  y  R e l a c i o n e s :

P r o b l e m a s  d e  s u e ñ o  y  p e s a d i l l a s :  E l  t i empo  de

descanso  se  ve  a fec tado  po r  e l  t rauma  po rque  e l

t rauma  no  t i ene  descanso .  Cuando  e l  cue rpo

t iene  e l  e spac io  de  re la ja r se  de  a lguna  fo rma  no

lo  pe rm i te  y  se  vue l ve  a  pone r  en  a le r ta .  Po r  e l l o

es  común  en  e l  t rauma  tene r  i n somn io ,

sob resa l to s ,  m iedos  a  l a  ho ra  de  do rm i r ,

pesad i l l a s ,  i r r i t ab i l i dad  y  reacc iones

desp ropo rc ionadas .  La  pe r sona  puede

descub r i r se  re spond iendo  de  fo rma  i n tensa  an te

cosas  i n s ign i f i can tes  (po r  e jemp lo  reacc iona r  con

i ra  s i  a lgu ien  l l ega  ta rde )  o  tamb ién  l o  con t ra r i o ,

pa ra l i za r se  cuando  la  s i t uac ión  requ ie re  da r  una

respues ta .  

4 . 4  E n  l a  C o n d u c t a  y  l a s  R e l a c i o n e s

4 .  ¿C ó m o  “ h a b l a ”  e l  T r a u m a ?

El  t rauma  en  t iempos  de  coronavirus



S o b r e s a l t o s :  p o r  e l  e s t a d o  d e  a l e r t a  q u e  s e

s o s t i e n e  e n  e l  t i e m p o ,  l a  p e r s o n a  p u e d e  t e n e r

s u s t o s  o  s o b r e s a l t o s  a n t e  e s t í m u l o s  s i m p l e s  c o m o

p o r  e j e m p l o  e l  s o n i d o  d e l  t e l é f o n o ,  u n  g r i t o  e n

l a  c a l l e  o  e l  c l a x o n  d e  u n  c o c h e .  

 

A d i c c i o n e s :  p e r s o n a s  q u e  t i e n e n  u n  a b u s o  d e

s u s t a n c i a s  p u e d e n  e s t a r  h a b l a n d o  d e  u n  t r a u m a

a n t e r i o r ,  t a m b i é n  o t r o  t i p o  d e  c o n d u c t a s

c o m p u l s i v a s  y  a d i c t i v a s  ( a l  j u e g o ,  a  l a s  c o m p r a s ,

a l  t r a b a j o ) .

C a m b i o s  e n  l a s  r e l a c i o n e s  p e r s o n a l e s :  h a y

p e r s o n a s  q u e  p u e d e n  t e n e r  u n a  t e n d e n c i a  a l

a i s l a m i e n t o  c o m o  e f e c t o  d e l  t r a u m a ,  u n a  d e  l a s

r a z o n e s  e s  e l  m a l e s t a r  o c a s i o n a d o  p o r  t o d o s  l o s

o t r o s  s í n t o m a s  q u e  m e n c i o n a m o s  d e l  t r a u m a ,

p e r o  t a m b i é n  e l  t r a u m a  ( e s p e c i a l m e n t e  e l  q u e  e s

p r o d u c i d o  p o r  o t r a  p e r s o n a )  c r e a  u n a  p r o f u n d a

d e s c o n f i a n z a  y  t e m o r  a  l o s  v í n c u l o s .

A g r e s i v i d a d  y  c o n d u c t a s  d e  r i e s g o :  e l  t r a u m a

p u e d e  e x p r e s a r s e  c o n  a g r e s i v i d a d ,  h a c i a  u n o

m i s m o  o  h a c i a  o t r a s  p e r s o n a s .  E n  e l  c a s o  m á s

e x t r e m o  s e  v e  e n  a u t o l e s i o n e s .

T a m b i é n  d e b a j o  d e  c o n d u c t a s  d e  r i e s g o  p u e d e

h a b e r  u n  t r a u m a .
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Cua lqu ie r  cua ren tena  t i ene  un  impacto

ps ico lóg ico  as í  como  la  pe rcepc ión  de  una

amenaza  a  nues t ra  v ida .  Aunque  podemos  tene r

cua lqu ie ra  de  l o s  s í n tomas  que  desc r ib imos  en  e l

T rauma ,  l a  expe r ienc ia  de  en fe rmedad ,  mue r te  y

con f i nam ien to  que  supone  la  pandemia  puede

gene ra r  s í n tomas  más  comunes .  Lo s  s í n tomas  se

pod rán  no ta r  más  a  l o s  meses  de  habe r  te rm inado

e l  con f i nam ien to ,  s i  pe r s i s ten  en  e l  t i empo  y

d i f i cu l tan  nues t ra  v ida ,  e s  t i empo  de  busca r  ayuda

pro fes iona l .  

 

Menc iona remos  l o s  más  hab i t ua le s :

E l  M i e d o .  M iedo  a  en fe rmar se ,  a  con tag ia r  a

o t r@ s ,  m iedo  a  la  mue r te ,  m iedo  a  la s  pe r sonas ,  a

sa l i r  a  l a  ca l l e ,  e tc .

A l t e r a c i o n e s  d e  á n i m o :  podemos  tene r  sube  y

ba ja  de  emoc iones ,  t r i s teza ,  desán imo ,  eno jo ,

f r u s t rac ión ,  impotenc ia .

A n s i e d a d  y  a n g u s t i a :  son  re spues tas  hab i t ua le s  e

i n s t i n t i vas  a  un  pe l ig ro .  

El  t rauma  en  t iempos  de  coronavirus

5 .  ¿C ó m o  “ h a b l a ”  e l  T r a u m a  e n  

t i e m p o s  d e  C O V I D - 1 9 ?





I n fó rmate  de  fo rma  adecuada  sob re  l o  que  es tá

suced iendo ,  sob re  la  en fe rmedad  y  sob re  la s

d i spos i c iones  soc ia le s  y  de  sa l ud .  No  te

sob reca rgues  de  i n fo rmac ión ,  e l  exceso  de

no t i c ia s  “que  asus tan ” ,  e s t re san  nues t ro

s i s tema  ne r v io so  y  pueden  se r  t raumat i zan tes .

Da te  un  t i empo  pa ra  accede r  a  i n fo rmac iones

pos i t i va s ,  l úd icas ,  de  en t re ten im ien to ,

c rea t i v idad ,  sen t ido  de  v ida ,  e tc .

Ev i ta  l a  sob reca rga  de  t raba jo  y  de  p lanes

sob re  todo  l o  que  tend r ía s  que  hace r  pa ra

“ap rovecha r ”  e l  t i empo .

P iensa  en  l o  que  S í  puedes  hace r .

Cén t ra te  en  e l  aqu í  y  aho ra .  De  nada  s i r ve

pensa r  en  cosas  que  no  han  suced ido  y  no

sabemos  s i  van  a  sucede r .  Pon  la    a tenc ión  en

lo  que  es tá  suced iendo  en  t u  v ida  en  e s te

momento .  

Tenemos  recu r sos  pa ra  a f ron ta r  y  ges t i ona r  e s ta

s i t uac ión  y  hay  acc iones  senc i l l a s  que  nos  ayudan

a  m in im i za r  e l  impacto .  

 

6 . 1  P u e d e s  h a c e r  a l g o  p o r  t u  M e n t e :
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I n t r o d u c e  a l g u n a  a c t i v i d a d  f í s i c a  q u e  a y u d e

a  m e j o r a r  t u  s a l u d  y  t u  e s t a d o  d e  á n i m o .

C u i d a  t u  a l i m e n t a c i ó n ,  p u e d e s  a s í  s a b e r  q u e

p u e d e s  h a c e r  c o s a s  p o s i t i v a s  p a r a  t i .

R e s p e t a  t u  c u e r p o  y  t u s  n e c e s i d a d e s .

T ú  p u e d e s  t e n e r  c o n t r o l  s o b r e  l a s  p a u t a s  d e

s a l u d  q u e  t e  a y u d a n .

R e c o n o c e  c ó m o  e s t á s  s i n  j u i c i o s  n i  r e g a ñ o s .

A c e p t a  t u s  e m o c i o n e s  y  c o m p á r t e l a s ,

n o r m a l i z a  l o  q u e  s i e n t e s  y  l o  q u e  s i e n t e n  l @ s

d e m á s .

R e a l i z a  a c t i v i d a d e s  q u e  u s u a l m e n t e  t e  s i r v e n

p a r a  m a n e j a r  t u s  e m o c i o n e s :  c a n t a r ,  p i n t a r ,

h a b l a r  c o n  a l g u i e n ,  l l o r a r ,  r e s p i r a r ,  e t c .

M a n t é n  e s p a c i o s  p a r a  t i  s o l @ ,  e s p a c i o s  q u e

t e  s i r v a n  d e  c o n t a c t o  y  d e  a u t o r r e g u l a c i ó n .

P e r m í t e t e  n o  h a c e r  n a d a .

R e c o n o c e  y  h a z  u n a  l i s t a  d e  t o d o s  l o s

r e c u r s o s  q u e  t i e n e s  y  q u e  h a s  u s a d o

a n t e r i o r m e n t e  e n  s i t u a c i o n e s  d e  c r i s i s .  C u i d a

t u s  r e c u r s o s .

6 . 2  P u e d e s  h a c e r  a l g o  p o r  t u  C u e r p o :

6 . 3  P u e d e s  h a c e r  a l g o  p o r  t u  M u n d o

E m o c i o n a l :



Haz  una  es t r uc tu ra  pa ra  t u  d ía ,  puedes  c rea r  l a

rea l idad  de  pode r  con t ro la r  l o  que  sucede  en

tu  v ida  en  e l  e spac io  en  e l  que  es tás ,

reduc iendo  as í  l a  i n vas ión  de  l o  imp redec ib le

que  tan to  nos  a fec ta .

Gene ra  una  r u t i na  pa ra  t u  d ía .  Te  ayuda  a  no

pe rde r  ene rg ía  en  dec i s i ones  imp rov i sadas ,  t e

ayuda  a  pone r  l ím i te s ,  pone  un  c ie r to  o rden  en

e l  caos .

Mantén  ho ra r i o s  p redec ib le s  que  i nco rpo ren

a l imen tos ,  t raba jo ,  a seo ,  d i ve r s i ón ,  descanso ,

conv i venc ia .

E s tab lece  una  r u t i na  pa ra  i r  a  do rm i r .

E s tab lece  una  r u ta  de  a tenc ión  de  sa l ud  en  t u

fam i l i a ,  e s  impo r tan te  sabe r  qué  hace r  s i

a lgu ien  se  en fe rma  y  qu ién  va  a  cu ida r  de

pe r sonas  depend ien tes .  Ten  t u  r u ta  de

con tac tos ,  t e lé fono  de  a tenc ión  e  i n fo rmac ión ,

l uga res  a  dónde  acud i r ,  pe r sonas  de  con f ianza

a  qu ienes  puedes  so l i c i ta r  ayuda .

S i  t i enes  que  t raba ja r  f ue ra  e s tab lece  una

ru t i na  y  l a s  med idas  de  san idad  que  te  hagan

sen t i r  más  segu r@ .

6 . 4  M a n t é n  e l  C o n t r o l
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M a n t é n  l o s  c o n t a c t o s  c o n  l a s  p e r s o n a s  q u e

s o n  i m p o r t a n t e s  p a r a  t i ,  u t i l i z a  l a s  r e d e s

s o c i a l e s ,  l a s  l l a m a d a s ,  l a s  v i d e o l l a m a d a s ,

r e c u e r d a  q u e  s o m o s  s e r e s  q u e  n e c e s i t a m o s

d e  l @ s  o t r @ s  p a r a  p o d e r  a u t o r r e g u l a r n o s .

C é n t r a t e  e n  l o  q u e  s í  p u e d e s  h a c e r ,  d e n t r o

d e  e s t a  s i t u a c i ó n  s e g u i m o s  t e n i e n d o

o p c i o n e s  y  p o t e n c i a l i d a d e s .

F o m e n t a  e s p a c i o s  d e  v i t a l i d a d ,  a c c i o n e s  q u e

n o s  h a c e n  s e n t i r  v i v @ s ,  r e a f i r m a  q u e  e s t á s

v i v @ .

C o l a b o r a  e n  p r o c e s o s  d e  a p o y o  c o l e c t i v o s ,

p u e d e  s e r  e n t r e  l a  f a m i l i a ,  e n t r e  v e c i n @ s ,  e n

e l  b a r r i o ,  e n  l a  c i u d a d .  E s  i m p o r t a n t e

c e n t r a r s e  e n  l o  q u e  p o d e m o s  m e j o r a r .

A h o r a  q u e  t e n e m o s  q u e  c o n v i v i r  e n

c o n f i n a m i e n t o  p o d e m o s  u s a r l o  e n  m e j o r a r

h á b i t o s ,  f o r m a s  d e  r e l a c i o n a r n o s ,  d i s t r i b u i r

e q u i t a t i v a  e  i g u a l i t a r i a m e n t e  l a s  t a r e a s ,  e t c .

6 . 5  M a n t é n  C o n t a c t o  y  c o n e x i ó n :

6 . 6  F o m e n t a  l a  V i t a l i d a d :

El  t rauma  en  t iempos  de  coronavirus



L@s  n i ñ@s  pueden  tene r  l o s  m i smos  s í n tomas  que

ya  hemos  abo rdado ,  aunque  a l  e s ta r  “en

cons t r ucc ión ”  t i enen  su  s i s tema  ne r v io so  y  su s

capac idades  de  a f ron tam ien to  tamb ién  “en

cons t r ucc ión ” .  Pod r íamos  ve r  que  su s

man i fe s tac iones  de  ma les ta r  son  más

emoc iona le s  y  co rpo ra le s  y  pueden  tene r  reg resos

a  compor tam ien tos  que  ten ían  cuando  e ran  más

pequeñ@s .

L o  q u e  e s  i m p o r t a n t e  d e  l a  m i r a d a  h a c i a  l @ s

n i ñ @ s  e s  q u e  d e s a r r o l l a n  c a p a c i d a d e s  y

t r a n s i t a n  l a s  d i f i c u l t a d e s  c o n  s u s  c u i d a d o r e s .

S i  e s t o s  ( p a d r e s ,  m a d r e s ,  m a e s t r @ s ,  e t c )  s o n  u n

l u g a r  c o n f i a b l e  y  s e g u r o ,  e l  p r o c e s o  d e  l @ s

n i ñ @ s  s e r á  d e s d e  l a  c o n f i a n z a  y  l a  s e g u r i d a d .

L a s  b a s e s  p a r a  l a  s a l u d  m e n t a l  d e  l @ s  n i ñ o @ s

s o n  s e g u r i d a d ,  c o n f i a n z a  y  c o n s i s t e n c i a .
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P r i m e r o  T ú :  C u í d a t e  a  t i .  S i  l @ s  a d u l t @ s

e s t a m o s  r e g u l a d @ s  l @ s  n i ñ @ s  s e n t i r á n  q u e

e s t á n  e n  u n  b u e n  “ l u g a r ” .

E x p l í c a l e s  l o  q u e  s u c e d e .  D e  a c u e r d o  a  s u

e d a d  p o d e m o s  d a r l e s  i n f o r m a c i ó n  s o b r e  l a

p a n d e m i a .  C u a n d o  l e s  f a l t a  i n f o r m a c i ó n ,  l @ s

n i ñ @ s  i m a g i n a n  l o  q u e  f a l t a  y  a  v e c e s  l o  q u e

i m a g i n a n  e s  p e o r  q u e  l a  r e a l i d a d .

A c t u a l m e n t e  h a y  r e c u r s o s  p o r  i n t e r n e t  p a r a

a y u d a r  a  e x p l i c a r  e l  c o r o n a v i r u s  y  l a s

m e d i d a s  d e  c u i d a d o  a  l @ s  n i ñ @ s ,  e n  f o r m a  d e

v i d e o s ,  d e  c u e n t o s ,  d e  d i b u j o s .

T e  c o m p a r t i m o s  a l g u n a s  i d e a s :

A y u d a r l e s  a  e n t e n d e r  l o  q u e  s i e n t e n  y  c ó m o

s e  s i e n t e  e n  e l  c u e r p o .  P o d e m o s  a p o y a r l e s

p r e g u n t a n d o  ¿Q u é  s i e n t e s  e n  t u  c u e r p o ?

¿D ó n d e  l o  s i e n t e s ?  C u a n d o  n o t a s  e s o  ¿c ó m o

l o  l l a m a r í a s ?  

P e r m i t e  q u e  e x p r e s e n  s u s  e m o c i o n e s :  d a r

e s p a c i o  a  q u e  l a s  e m o c i o n e s  s e  e x p r e s e n ,  q u e

t e n g a n  u n  l u g a r  e n  l a  c o m u n i c a c i ó n  y  s e

v a l i d e n  a y u d a  a  l @ s  n i ñ @ s  a  r e g u l a r s e  y  a

a c e p t a r s e .  L a s  e m o c i o n e s  s o n  b i e n v e n i d a s .

P o d e m o s  a y u d a r l e s  c o n  d i b u j o s ,  c o n  c u e n t o s ,

c o n  p l a s t i l i n a s ,  e t c .

E s  v á l i d o  t a m b i é n  d e c i r  “ n o  s é ”  b u s q u e m o s

j u n t @ s .  
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M a n t e n e r  l a s  R u t i n a s .  E s p e c i a l m e n t e  l @ s  n i ñ @ s

n e c e s i t a n  t e n e r  u n  e n t o r n o  p r e d e c i b l e ,  e s t o

l e s  d a  s e g u r i d a d  y  c o n f i a n z a .  E s  i m p o r t a n t e

m a n t e n e r  u n a  e s t r u c t u r a  d e l  d í a  c o n  l o s

t i e m p o s  p a r a  d e s p e r t a r  e  i r  a  d o r m i r ,  l o s

t i e m p o s  d e  l o s  a l i m e n t o s ,  t i e m p o s  a d e c u a d o s

p a r a  l a s  t a r e a s  e s c o l a r e s  y  p a r a  e l

e n t r e t e n i m i e n t o ,  e t c .  P o d e m o s  c r e a r  e s t o s

a c u e r d o s  j u n t @ s .  ¿C ó m o  n o s  o r g a n i z a m o s

p a r a  s e n t i r n o s  m e j o r ?

F a v o r e c e r  e l  c o n t a c t o  y  l a  c o n e x i ó n .  L @ s

h u m a n @ s  y  e n  e s p e c i a l  l @ s  n i ñ @ s ,  n e c e s i t a m o s

e l  c o n t a c t o  p a r a  s o b r e v i v i r .  E n  e l  t i e m p o  d e

a i s l a m i e n t o  e s  i m p o r t a n t e  f a v o r e c e r  e l

c o n t a c t o  q u e  s e a  p o s i b l e  d e n t r o  d e  l a

f a m i l i a ,  m i r a r n o s ,  t e n e r  c o n t a c t o  f í s i c o ,

e s c u c h a r  u n a  v o z  t r a n q u i l i z a d o r a .  T a m b i é n

f a v o r e c e r  l a  c o n e x i ó n  c o n  f a m i l i a r e s  y  c o n

s u s  a m i g @ s  p o r  m e d i o  d e  l l a m a d a s  y

v i d e o l l a m a d a s .
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H a z  m o m e n t o s  d e  j u e g o s  d e  m o v i m i e n t o .  L @ s

n i ñ @ s  n e c e s i t a n  m o v e r s e ,  e s  a  t r a v é s  d e l

c u e r p o  q u e  d e s a r r o l l a n  s u  c e r e b r o ,  a p r e n d e n

y  s e  a u t o r r e g u l a n .  A p o r t a n  m u c h o  l o s  j u e g o s

q u e  h a c e n  u n a  a c t i v a c i ó n  y  l u e g o  u n  t i e m p o

d e  d e s c a n s o ,  a s í  l e s  a y u d a m o s  a  a p r e n d e r

q u e  t o d o  p a s a ,  q u e  p o d e m o s  e n t r a r  e n  u n a

c a r g a  d e  e n e r g í a  y  s a l i r  d e  e l l a .  E s t a  e s  u n a

d e  l a s  b a s e s  p a r a  c o n s t r u i r  u n a  a d u l t e z  m á s

r e s i l i e n t e .  R e c o r d e m o s  q u e  e l  T r a u m a  e s  u n a

c a r g a  e x c e s i v a  d e  e n e r g í a  q u e  q u e d a

“ a t r a p a d a ”  e n  e l  c u e r p o .
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