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Salud mental e inmunologia en tiempos
de COVID-19

(La trabajadora secial clinica Susan Laureano del Rio es coautora de esta
colurmna).

Las personas pueden estar experimentando estrés cronico ante la alerta y amenaza
del COVID-19 a nuestra salud. Esta pandemia representa un desafio para el
desarrollo de estrategias de respuesta emocional. Las emociones como el miedo,
coraje e inseguridad son comunes en estos momentos.

Por ejemplo, miedo a contraer el virus, a la muerte, a perder los ingresos, a la escasez
de alimentos y articulos de primera necesidad, sumado al temor de no tener acceso a
la salud y a revivir la experiencia de un evento traumatico anterior, son sentimientos
muy comunes en estos dias. En consecuencia, podriamos desarrollar sentimientos de
soledad, ansiedad, insomnio y sintomas de depresion.

En primera instancia, estas emociones se consideran adaptativas y dependeran de la
evaluacién y percepcion del estimulo, es decir, de la interpretacién para cada
sentimiento o emocién experimentada, y de la respuesta de afrontamiento que
seneran las personas. Si la persona posee estrategias para hacer frente a esos
sentimientos que producen cargas emocionales, es poco probable que estos causen
algin dafio a su salud mental.

Otras situaciones psicosociales que ponen a prueba nuestras estrategias de respuesta
emocional son la separacién de los seres queridos y la sensacién de encierro en los
hogares debido a las medidas de proteccion de distanciamiento fisico.

La evidencia cientifica sefiala que el estrés cronico podria afectar la
respuesta al sistema inmune antiviral y aumentar la liberacion de
factores inflamatorios, que son cruciales para el desarrollo y la
progresion de COVID-19.

La meditacién basada en el Modelo de Mindfitlness (atencion plena), ha demostrado
su eficacia para reducir el malestar psicolégico, la restauracion de la salud y el
bienestar, y mejorar la calidad de vida en diversas poblaciones, incluidas personas
con deficiencias intelectuales o cognitivas. La meditacion es una practica mental cuyo
objetivo es promover la capacidad psicolégica, como la funcién cognitiva y la
regulacion emocional. La atencion plena permite a las personas enfocarse en el
momento presente, dirigiendo y enfocando la mente en un objeto determinado, como
la respiracién o la sensacion fisica. Esto ayuda a disminuir las emociones negativas y
fortalecer las motivaciones internas para derrotar al COVID-19.

Algunas estrategias son: la respiracion diafragmatica, el autocuidado personal como
la higiene corporal, mantener patrones de suefio adecuados, alimentacién
balanceada, hacer ejercicio, tener espacios de recreacién y ventilacién, y tomar agua
para mantenernos hidratados.

Por otro lado, para Jiang Yanyu y sus colaboradores (2020) en sus estudios sobre las
intervenciones basadas en la meditaciéon para hacer frente al COVID-19 en Wuhan,
China, confirmaron como esta técnica ayuda a las personas a reconocer yaceptar,
tanto las emociones relacionadas con el virus (como el miedo, la ansiedad y la
depresion), como los sintomas fisicos (como fiebre, hipoxia, tos y fatiga). Ademas,
documentaron que las hormonas del estrés, tales como el cortisol, actiian como
agentes inmunosupresores y, por lo tanto, pueden dificultar la respuesta inmune
anti-COVID-19.

Por el contrario, la meditacién reduce los niveles de cortisol en la sangre, mejorando
la respuesta inmune antiviral. Del mismo modo, la meditacién reduce los factores de
inflamacion en el cuerpo.

Si usted identifica que sus niveles de estrés han aumentado, solicite ayuda de un
profesional de la conducta humana a través de telesalud o la linea PAS 1- 800-981-

0023.
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