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RESUMEN

La pandemia del COVID-19 ha generado una mayor demanda de atencién psicolégica de la
poblacién, al presentar molestias, sufrimiento y sintomas de ansiedad como, por ejemplo,
insomnio, preocupacion, angustia, distraibilidad, bajo apetito, cansancio, entre otros; a la vez la
aparicién de pensamientos distorsionados que invaden la psiquis del ser humano e impiden el
buen desenvolvimiento en las actividades cotidianas, llegando inclusive al convencimiento total
de una cognicion negativa que influye en las emociones y por lo tanto en la conducta. En este
articulo se analizan los principales pensamientos distorsionados que se evidencias en el tiempo
de pandemia y que estan incluidos en la sintomatologia de la ansiedad generalizada.

Palabras claves: COVID-19, psicoterapia cognitiva, ansiedad, triada cognitiva, pensamientos
distorsionados.

ABSTRACT

The COVID-19 pandemic has generated a greater demand for psychological attention by the
population, because it presents symptoms of discomfort, suffering and anxiety symptoms such
as insomnia, worry, anguish, distraction, low appetite, fatigue, among others; at the same time
the appearance of distorted thoughts that invade the psyche of the human being and hinder the
development in daily activities, even reaching the total conviction of a negative cognition that
influences emotions and behavior. This article analyzes the main distorted thoughts that are
evident at the time of the pandemic and that are included in the symptoms of generalized anxiety.
Keywords: COVID — 19, cognitive psychotherapy, anxiety, cognitive triad, distorted thoughts.
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RESUMO
A pandemia de Covid-19 gerou uma demanda maior por atencao psicolégica da populagéo,
apresentando sintomas de desconforto, sofrimento e ansiedade como insbnia, preocupacéo,
angustia, distracdo, baixo apetite, fadiga, entre outros; ao mesmo tempo, 0 aparecimento de
pensamentos distorcidos que invadem a psiqgue do ser humano e impedem o bom
desenvolvimento das atividades cotidianas, chegando até a convic¢do total de uma cogni¢céo
negativa que influencia emocgdes e, portanto, comportamento. Este artigo analisa os principais
pensamentos distorcidos evidentes na época da pandemia e incluidos nos sintomas de
ansiedade generalizada.
Palavras-chave: COVID-19, psicoterapia cognitiva, ansiedade, triade cognitiva, pensamentos
distorcidos.

La pandemia del Covid-19 que apareci6 en el afio 2019 hasta la actualidad (3
junio 2020) ha impactado a cada familia del mundo, ha ido tomando fuerza en el
pensamiento de cada ser humano, en ocasiones de forma negativa, afectando el
equilibrio emocional de la poblacion.

Los pensamientos distorsionados en la pandemia, relacionados con la
sintomatologia de ansiedad generalizada, se centran en la interpretacion de la situacion
como peligrosa, asociada a la pérdida, dafio, enfermedad o muerte, insuficiente control
interno y externo de las circunstancias distribuidas en el miedo al dafio fisico y mental,
a la frustracion, a la incapacidad para afrontar las dificultades y a la preocupacion
excesiva por todo [1].

Un estudio cognitivo de la ansiedad, propuesto por Dugas en el afio 1995, revela
cuatro procesos cognitivos en el mantenimiento de la ansiedad: 1) Intolerancia a la
incertidumbre 2) La tendencia a sobreestimar la utilidad de la preocupacion 3)
Orientacion ineficaz frente a los problemas y 4) la evitacidn cognitiva; por consiguiente,
la pandemia del Covid — 19, al aparecer de manera repentina y al desconocer el tiempo
de control de la misma, predice un futuro negativo y, por lo tanto, ansiedad [2].

Intolerancia a la incertidumbre. - La ansiedad se relaciona con la intolerancia a
la incertidumbre, convierte una preocupacion normal a una preocupacion extrema e
incontrolable, que se relaciona con los factores cognitivos internos, poniendo mayor
atencién a las causas del evento provocador de ansiedad, mas no a las posibles
alternativas de solucion.

Tendencia a sobreestimar la utilidad de la preocupacion. - Existe la creencia que
presentar preocupacion es saludable y protege de las emociones negativas a futuro; es
decir la preocupacion es un rasgo de personalidad positivo.

Orientacién ineficaz frente a los problemas. — Una persona cree que la
preocupacion es la mejor alternativa para resolver un problema, lo cual es nos
verdadero, ya que la mejor solucién a los problemas es enfrentarlos inmediatamente sin
perder el tiempo en preocupaciones improductivas, situaciébn que no es posible
equiparar en el trastorno de ansiedad.

La evitacion cognitiva. — Una persona que presenta sintomatologia de ansiedad,
no sufre por situaciones presentes, sino por eventos negativos futuros e inciertos,
escenario que le lleva a evitar los momentos que le provocan angustia al pensar en
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sucesos negativos que son aleatorios, en lugar de identificar y aceptar las emociones y
pensamientos que surgen frente al acontecimiento [3].

Asimismo, la relacién entre la incertidumbre y la capacidad para resolver
problemas, desencadena preocupacion extrema gue se incluye en la incomodidad del
aislamiento social; ante lo cual, se intensifica la vision negativa del futuro y por ende la
presencia de pensamientos distorsionados.

Los pensamientos negativos, denominados por Aaron Beck como
distorsionados, son sesgos cognitivos de una realidad exagerada, desajustada, que
provocan malestar emocional y conductual y propone la triada cognitiva, pensamiento,
emocion y conducta, en inicio para la depresion; sin embargo, se ha extendido para
estudios de la ira y ansiedad [4].

Beck manifiesta que no es el acontecimiento en si lo que provoca malestar, sino
la interpretacion que se realice del mismo; es decir, entra en juego las creencias,
ideologia, rasgos de personalidad y las experiencias previas para determinar si tal
acontecimiento es positivo 0 negativo y la respuesta emitida; por consiguiente, aparecen
los pensamientos distorsionados y refuerza la triada cognitiva planteada por Beck, como
se muestra en la figura 1, que anuncia la influencia del pensamiento negativo sobre el
estado de animo, sobre las emociones y a la vez en la conducta.

Pensamiento

Emocioén <:> Conducta

Figura 1. Triada cognitiva Aaron Beck [5]

Se puede observar la relacion mutua entre los pensamientos, la emocioén y la
conducta negativa, ninguna muestra causalidad sino influencia directa en tres aspectos
del ser humano:

Visién negativa de si mismo. - Tiende a subestimarse permanentemente, piensa que le
falta capacidad para afrontar las adversidades.

Vision negativa de sus experiencias. — Tiende a ver los obstaculos de manera continua,
a canalizar sus experiencias de manera negativa y desafortunada.

Visién negativa del futuro. — Muestra dificultades para armar un plan de vida con
optimismo, el futuro se ve sombrio e incierto.

A continuacion, en la Figura 2, se explica el esquema de la ansiedad y su
interpretacion cognitiva frente a un evento perturbador (A) como la crisis generada por
la Covid-19, la cual desencadena pensamientos negativos sobre la misma (B) como, por

ejemplo, “Me voy a contagiar”, “Voy a morir’, “Nunca mas voy a poder salir”, “Es lo peor
que nos ha pasado”, “Es el fin del mundo”, “No podré soportar el aislamiento”, “Estoy
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completamente solo”. Consecutivamente, aparecen las emociones y la conducta (C),
entre las cuales se menciona, ira, insomnio, preocupacion, somatizaciones, tension
muscular, dificultad para concentrarse, temor exagerado por la situacién econémica,
laboral social y por ultimo las consecuencias se reflejan en el deterioro en la salud fisica
y en las relaciones familiares.

Situacion disparacora (A)

v
Pensamientos ;Qué pienso acerca de lo que esta pasando? (B)

v
Emociones ¢ Qué siento?

v

; Reacciones (C)
Conductas ;Qué hago?

v
IConsecuencias ;Como me encuentro después de haber actuado asi?

Organismo y factores medio-ambientales
Figura 2. Esquema de la interpretacion cognitiva de la ansiedad [6]

Los pensamientos distorsionados mas comunes que pueden aparecer en el
tiempo de confinamiento frente al evento disparador que es la pandemia, son: el
catastrofismo, el filtraje, sobregeneralizacion y la interpretacion del pensamiento.

Visién catastroéfica. - Es un pensamiento negativo que cataloga la situacion como algo
exageradamente grave y peligroso, del cual no habr& salvacion, no se considera o se
minimizan las sefales de seguridad. Se escuchan frases como: “Pienso que sera el fin”,
“Voy a morir”, “Es el fin del mundo”.

Filtraje. - Es un pensamiento que selecciona sélo los detalles negativos de la situacion;
es decir la atencidon permanece en los aspectos que le provocan malestar a la persona,
deja de lado lo positivo y llega a una conclusién con base a lo filtrado. Se identifica frases
como “Seguiremos en aislamiento todo el afio”, “Volveremos a contagiarnos”, “No
encontraran la vacuna”. “Es insoportable lo que estoy viviendo”.

Sobregeneralizacién. - Constituye la sobredimensién de las caracteristicas
individuales de un evento y analizarla como una situacion general, en la cual no existen
excepciones de ninguna naturaleza. En este sentido, se manifiestan pensamientos
como, por ejemplo: “Todos vamos a morir”, “Nunca voy a poder salir nuevamente”,
“Nadie puede ayudarme”.

Interpretacion del pensamiento. — Asignar a los demas los pensamientos y
motivaciones propios, con base al mecanismo de defensa de la proyeccion; sin ninguna
prueba, cree conocer lo que otra persona estad pensando. Las palabras claves son:
“Pienso que eso es porque...”, “Pienso que ella dice eso porque ...”, “Pienso que
extienden las restricciones porque seguramente estamos contagiados”.

Es asi que la pandemia Covid- 19 aumenta considerablemente la demanda de
atencion psicologica por ansiedad.
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