La pérdida de la normalidad:

Como afrontar el dolor vy la
incertidumbre durante el COVID-19

EL COVID-19 ha interrumpido nuestras vidas de muchas maneras. El estrés del distanciamiento
fisico y la pérdida de rutina, agravado por problemas de salud y trabajo, ha hecho que aumenten
los niveles de dolor y ansiedad. Lo que pensamos como “"normal” esta en transicién, y tenemos que

redefinir como hacer frente a estos cambios.

Razones por las que las personas sienten dolor

El dolor es un sentimiento natural que acompana a
cualquier tipo de pérdida. Por lo general, el dolor se asocia
con la pérdida de un ser querido hasta la muerte. Con el
COVID-19, las personas experimentan dolor relacionado
con la pérdida de rutinas, medios de vida y relaciones. Si
bien siempre es un buen consejo estar agradecidos por

lo que tenemos, también es importante no minimizar la
pandemia o sus pérdidas asociadas. También es dificil que
no sepamos cudnto tiempo nos veremos afectados por

el COVID-19. Sin un final claro a la vista, los sentimientos
de dolor pueden intensificarse y hacer que las personas
sientan que tienen menos control.

El dolor se manifiesta de diferentes maneras

Es perfectamente normal lamentarse cuando no se
puede celebrar el cumpleanos de un hijo, la graduacion
de un amigo, la luna de miel u otros acontecimientos
importantes de la vida. Es importante saber que todos
sentimos el dolor de manera diferente. Algunas personas
pueden experimentar sentimientos mas intensamente
que otras personas. No deberiamos criticar la forma en
que alguien experimenta el dolor. No hay nada de malo
en tener emociones; es una respuesta comun ante la
pérdida. Cuando no expresamos nuestros sentimientos,
pueden quedarse atascados en nuestro cuerpo, causando
enfermedades fisicas y/o depresion.

A continuacion, se enumeran algunas de las emociones
comunes que experimentan las personas experimentan al
sufrir, y que pueden agravarse debido a la pandemia.
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Dolor agravado

En el entorno actual, las pérdidas experimentadas ahora
tienen capas adicionales de complejidad y profundidad. Del
mismo modo, si hemos tenido traumas anteriores de etapas
tempranas de nuestras vidas, el estrés de la pandemia
podria plantear experiencias de vida anteriores que fueron
dolorosas. Es importante ser sensible a esos posibles
desencadenantes.

EL COVID-19 ha provocado muchas situaciones: no poder
despedirse, tener un servicio funebre, afligirse por cuidar de
los demas, suefios en espera, etc. No tenemos los mismos
niveles de apoyo debido a la cuarentena, como poder ver

a seres queridos y amigos. Por estas razones y otras, es
importante desarrollar habilidades de afrontamiento para
ayudarnos a superar este momento dificil.

Comprender el dolor

Parte de lo que da consuelo durante tiempos dificiles es
entender el proceso de recuperacion.

* Eldolor puede ser un proceso continuo. Puede tomar
diferentes formas y significados, y con el tiempo
cambian la intensidad y los sentimientos de dolor.

* El dolor no significa pensar obsesivamente en lo que
ha pasado. Es importante permitirse lidiar con los
sentimientos, pero pensar obsesivamente sobre el
dolory el temor sélo empeora los sentimientos
y puede desencadenar ansiedad.
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Sentir dolor no significa "olvidar”. Si ha experimentado
una pérdida significativa o se ha perdido una actividad
planificada desde hace mucho tiempo, esta bien pensar
en la persona o qué se perdera. Parte del proceso del
dolor implica mantener emocionalmente en el interior a
los seres queridos y/o suefios preciados, ya que siguen
siendo parte de uno incluso si ya no son una realidad
fisica.

El sufrimiento implica crecimiento. Ya sea hacer frente
a la muerte de un ser querido, pasar por una situacién
traumatica o lidiar con la pérdida de un trabajo, nadie
elige estas experiencias. Experimentar dolor y lidiar con
emociones intensas puede ayudar a aprender cosas
nuevas sobre uno mismo y descubrir nuevas fortalezas
que pueden generar crecimiento emocional y madurez.
De esta manerg, la pérdida a veces crea talentos.

Como ayudarse

Este documento es solo para fines informativos. No pretende dar asesoramiento médico. No se debe utilizar para
sustituir una visita a un proveedor de salud. Magellan Health no avala otros recursos que se puedan mencionar aqui.

Desarrolle un sistema de apoyo virtual. En la era

del distanciamiento fisico, sea creativo sobre como
dary recibir apoyo. Es importante recurrir a amigos,
companeros de trabajo o familiares en busca de apoyo.
A la gente le gusta ser Util. Dar y recibir es parte de la
misma ecuacion y beneficia a todos.

Concéntrese en la esperanza. Todos tenemos momentos
en los que nos sentimos desesperados. Tener esperanza
ayuda a darse cuenta de que todos pasamos por épocas
dificiles y que esas épocas pasaran, al igual que los
sentimientos asociados con ellas.

Cuidese. La mente y el cuerpo estan conectados. Cuando
uno se siente bien fisicamente, también se siente mejor
emocionalmente. Cuando se sienta triste, no se deje
influenciar por la forma en que los demas piensan que
debe sufrir. Es importante experimentar lo que sienta

sin verglenza ni criticas. Estd bien estar enojado, llorar

o no llorar. También esta bien reir, buscar momentos de
alegria y desahogarnos cuando estemos listos.

Practique la gratitud. A veces, cuando las personas estan
en medio de la pérdida, tienen momentos profundos

de gratitud por lo que tuvieron alguna vez. Practicar la
gratitud entrena nuestras mentes para cambiar nuestro
pensamiento y ver el vaso medio lleno.

Como ayudar a los demas

Qué decir. Puede sentirse incomodo al conversar con
alguien que sufre. Tal vez se pregunte qué decir o no; sin
embargo, no evite el tema ni tenga temor de mencionarlo.
No es (til decir cosas como, “Hay una razon para todo” o
"Sé como te sientes”. En lugar de ello, puede mencionar
una expresion sencilla de dolor, como “Lamento que

estés pasando por esto” o “"No sé como te sientes, pero me
gustaria ayudar de cualquier manera que pueda”.

Escuche. A veces lo mejor es no decir nada. O muy poco.
La persona afligida puede necesitar contar su historia
unay otra vez como parte del proceso. Esté dispuesto

a escuchar sin criticar. Una buena regla a seguir es
escuchar el 80 por ciento de las veces y hablar el otro
20 por ciento. Su presencia puede ser tranquilizadora
para un ser querido afligido, y no tiene que hacer nada
especial. A menudo, la gente afligida simplemente no
quiere estar sola.

Evite dar consejos. A menos que alguien le pida
especificamente su consejo, no le corresponde darlo. La
gente afligida necesita hacer las cosas a su manera Unica.

No tome las cosas de manera personal. Cuando

las personas sufren un profundo dolor emocional,
pueden experimentar toda una gama de sentimientos,
incluyendo irritabilidad e ira. Si una persona afligida
reacciona de manera brusca o no es receptiva, no lo
tome como algo personal. No se trata de usted.

Ofrézcase a ayudar. Muchas veces, la persona afligida no
quiere abrumar a los demas al pedir ayuda. No espere
que le pidan ayuda. En lugar de ello, ofrézcase a ayudar
al llevar la cena, hacer las compras, la jardineria, etc.
Durante la cuarentena, puede haber un limite a lo que
puede hacer fisicamente para ayudar, pero aun asi puede
asumir tareas para que la persona aligere algunas cargas.

Su programa es completamente confidencial y esta
disponible para usted y sus familiares las 24 horas del dia,

todos los dias del ano. No existe una situacién demasiado

grande ni demasiado pequena. Lldmenos o visite el sitio

web de su programa para comenzar.
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