
El mundo cambia todos los días
La pandemia que azota a nuestro planeta ha modificado nuestra 
realidad, impactando en casi todos los aspectos de la vida diaria: 
desde cómo vivimos a cómo interactuamos con nuestros seres 
queridos – en muchos casos, a través de una pantalla-.

La vuelta a la normalidad ha traído aún más cambios, especialmente 
aquellos relacionados con nuevos hábitos en casa y en el trabajo.

El hecho de vivir en una situación de cambio constante puede 
repercutir en nuestro bienestar y, también, en el de las personas 
que nos rodean. “Lidiar con una crisis es muy personal y mucha 
gente experimentará altos niveles de ansiedad, confusión e, incluso, 
sensación de miedo”, apunta el La Dra. Puihan Joyce Chao, Clinical 
Psychologist en Dimensions Center de Hong Kong.

Para algunos, la nueva normalidad no es fácil
Incluso cuando la amenaza del COVID-19 parece disminuir, no hay duda de que sus consecuencias seguirán notándose 
durante mucho tiempo. Trabajar desde casa ha provocado que muchas personas se sientan siempre ‘conectadas’ (el 
79% afirma que experimenta esta sensación), las jornadas laborales parecen más largas (el 59% de los encuestados así 
lo indica) y, lo que es muy significativo, el 46% cree que el COVID-19 cambiará su situación financiera.

COVID-19

LA IMPORTANCIA DE ESTAR EN CONTACTO

El estrés cuesta a 
las empresas 187 mil 
millones de dólares 

anuales.1

El 84% de la 
población mundial 

está estresada.2

“Lidiar con una crisis es muy 
personal y muchas personas 
experimentarán altos niveles 

de ansiedad, confusión e, 
incluso, sensación de miedo” 
Dra. Puihan Joyce Chao, Clinical Psychologist en 

Dimensions Center (Hong Kong)

Pero son positivos
A pesar del impacto que tienen todos estos cambios en 
nuestro día a día, en general, la sensación de bienestar ha 
permanecido estable, al mismo tiempo que la población se 
siente más conectada con los demás. Nos hemos centrado 
mucho en tratar de hablar frecuentemente con compañeros, 
además de realizar reuniones virtuales con amigos y 
familiares. Este hábito ha permitido que los índices de 
soledad se hayan reducido en tan sólo unos meses (en abril, 
el 8% afirmaba sentirse aislado, frente al 11% de enero).



Por eso, ahora tenemos que seguir en contacto
En este momento, es fundamental seguir manteniendo el contacto 
con los compañeros de trabajo, continuar organizando ese concurso 
semanal con la familia o reunir a la pandilla todos los viernes por la 
noche: cuanto más contacto tengamos entre nosotros, más ayuda 
podremos prestar a aquellos que se sienten estresados o abrumados 
por la nueva normalidad. Tal y como asegura el La Dra. Puihan Joyce 
Chao, “Estar a la altura en tiempos de crisis es complejo”

Crear una cultura basada en mantener el contacto

Hay muchas formas de asegurarse de que las personas que más 
queremos están bien. Apuesta por mantener el contacto con tu 
equipo de tal manera que se convierta en un hábito y el estrés se 
mantenga en niveles manejables.
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El 13% de los 
encuestados considera 

que el mundo nunca 
volverá a ser el mismo.3

El 9% cree que 
el estrés es 

inmanejable.2
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