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Nota del director: el presente artículo es una versión adaptada para esta revista de la trasmisión de un 
Programa Radial Especial sobre la COVID-19 el día 16 de junio de 2020 para la emisora CMES Radio Sagua, 
de Villa Clara. En la figura 1 se muestra la transmisión desde su domicilio por parte de uno de los autores 
del presente manuscrito. 

Estimados lectores:

La pandemia de la COVID-19 ha producido cambios en la vida de las personas, y ha desatado dilemas, 
variaciones en las rutinas, aparecen problemas económicos y aislamiento social. Surgen preocupaciones 
por enfermar, por el tiempo de duración y el futuro. 

Los rumores e informaciones erróneas publicadas en redes sociales y fuentes no confiables pueden hacer 
sentir sin control y que no se tenga claro que hacer. Durante el aislamiento social se puede manifestar 
estrés, ansiedad, miedo, tristeza, soledad y pueden agravarse los posibles problemas de salud mental 
que se padecen; incluyendo la ansiedad y la depresión(1).

La depresión es un trastorno del estado de ánimo que causa sentimientos negativos como tristeza, 
abatimiento, sufrimiento, minusvalía, pena incontrolable, ira o frustración. La falta de autoestima y la 
pérdida de interés por realizar actividades cotidianas, son algunas de las consecuencias negativas que 
trae consigo esta enfermedad(2).

Varias señales indican la presencia de depresión. La tristeza es un síntoma que acompaña a la depresión, 
aunque es posible que algunas personas con depresión ni siquiera se sientan tristes. Las personas 
pueden tener síntomas diferentes. Se pueden manifestar sentimientos de tristeza y “vacío”, pesimismo, 
culpabilidad, inquietud e irritabilidad(3). 

Es común la pérdida de interés o placer en las actividades habituales y de energía, fatiga o sensación 
de lentitud. Puede experimentarse dificultad para concentrarse, recordar o tomar decisiones, dificultad 
para dormir y despertarse por la mañana, trastornos en el apetito y pensamientos de muerte o suicidio, 
o intentos de suicidio. Además, la cefalea, calambres y trastornos digestivos de difícil control pueden 
ser experimentados(3). 

Frecuentemente se confunde tristeza con depresión. La depresión es un proceso de larga duración y 
perturba las actividades diarias. Suele presentarse por variadas causas, entre ellas, encontrarse enfermo 
por la COVID o estar aislado en su domicilio. 
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La actual pandemia de COVID-19 puede provocar un nuevo estado depresivo, reavivar una enfermedad 
pasada o acrecentar el estado depresivo existente. Cuando la persona se percata de que ha sufrido 
pérdidas por el interés de actividades que disfrutaba, en los hábitos personales o en el ciclo del sueño, 
alimentación u otras prácticas; se experimenta ira, tristeza e ideas sobre la muerte. En este momento 
se debe buscar atención inmediata con el médico de la familia, quien realizará las acciones necesarias 
para solucionar o viabilizar la atención a estos trastornos(4).

Las personas mayores en ocasiones sienten depresión, pero no siempre se manifiesta por tristeza. 
Pudieran observarse algunos otros síntomas o rehúsen manifestar sus sentimientos. A continuación, 
se reflejan algunas formas particulares de exteriorizar la depresión(5): sentirse “vacío” gran parte del 
tiempo, pérdida de interés o de placer en los pasatiempos y las actividades, pesimismo o falta de 
esperanza, sentimientos de culpa y falta de autoestima e impotencia.

De igual manera, el adulto mayor puede experimentar dificultad para concentrarse, recordar detalles 
o tomar decisiones, problemas para dormir, incluyendo despertarse muy temprano o dormir demasiado, 
cambios en el apetito o en el peso, sin proponérselos. Los pensamientos sobre la muerte o el suicidio o 
intentos de suicidio, irritabilidad entre otros son comunes.

Existen grupos propensos a padecer de depresión con mayor facilidad. Las féminas, aquellas personas 
que sufren de una enfermedad crónica (cáncer, diabetes, asma bronquial, enfermedad cerebrovascular 
o cardiopatía isquémica) o presentan algún tipo de discapacidad; así como quienes sufren dificultades 
para conciliar el sueño, se encuentran solos o socialmente aislado más susceptibles al desarrollo de la 
depresión.  

También puede incrementarse el riesgo de depresión si se presentan antecedentes personales o familiares 
de depresión, si se emplean algunos medicamentos (betabloqueadores, anticonvulsivantes, esteroides, 
hipnóticos) o si se consumen bebidas alcohólicas u otras drogas legales, como el tabaco y automedicarse

En las siguientes líneas se resumen algunos consejos prácticos para la gestión de la depresión(6).

• Duerme lo suficiente: respeta el horario del sueño y realiza esta actividad en un lugar adecuado, 
tranquilo y con iluminación tenue que te posibilite realizar tus necesidades en la noche.
• Participa regularmente en actividades físicas: la actividad física regular y el ejercicio pueden ayudar a 
mejorar el estado de ánimo. Realiza actividades con movimientos (caminar, bailar), preferiblemente al 
aire libre donde se pueda mantener el distanciamiento.
• Evita el tabaco, el alcohol y las drogas: el tabaquismo incrementa el riesgo de padecer formas más 
graves de la COVID-19. El alcohol no ayuda a mejorar los síntomas de depresión y menos sus causas. 
• Limita el tiempo que pases frente a dispositivos electrónicos: estos pueden causar adicción y depresión, 
afectar los horarios, así como aislar a la persona. 
• Lee libros o revistas de tu agrado: esto causa una distracción con efecto positivo en la persona, además 
de causar un efecto relajante. 
• Escucha música, revisa un álbum de fotos que te recuerde momentos felices, haz lo que sea que te 
ayude a sentirte feliz.
• Divide las tareas grandes en tareas pequeñas, establece prioridades y haz lo que puedas cuando pueda.
• Pasa tiempo con otras personas y habla con familiares o amigos usando las vías de comunicación 
actuales.
• Retrasa la toma de decisiones importantes en tu vida hasta que te sientas mejor
• Conversa sobre tus pensamientos y preocupaciones sobre la COVID-19 con tu pareja o un amigo de 
confianza. Hablar con alguien te ayudará a ver las cosas que te preocupan de forma diferente.
• Báñate siempre con agua tibia y cámbiate de ropa según la ocasión aunque sea para estar dentro de 
tu casa.
• Limita el acceso exagerado a las noticias sobre la pandemia. Debes mantenerte informado diariamente, 
pero solamente mediante fuentes confiables.
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• Cree contactos sociales a través del internet. No esperes que las personas te llamen. Busca un viejo 
amigo con el que no has hablado por largo tiempo, llama a alguien y hablen de cualquier cosa menos de 
la COVID-19.

En este trabajo se han expuesto las definiciones de depresión y tristeza, las manifestaciones clínicas que 
presentan frecuentemente las personas que se encuentran en aislamiento social como consecuencia de 
la pandemia de la COVID-19 y algunas recomendaciones para la contención de la depresión que pudieran 
presentar.

Figura 1. Uno de los autores de este manuscrito trasmitiendo el programa radial desde su domicilio
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Director´s note: this article is an adapted version for this journal of the broadcast of a Special Radio 
Program related to COVID-19 on June 16, 2020 for CMES Radio Sagua, in Villa Clara. Cuba. Figure 1 shows 
the broadcast from his home by one of the authors of this manuscript.

COVID-19 pandemic has produced changes in people’s lives, and has released dilemmas, variations in 
routines, economic problems and social isolation. Concerns arise about getting sick, in relation to the 
length of time and about the future. 

Rumors and misinformation posted on social networks and unreliable sources can make you feel out of 
control and unclear about what to do. During social isolation, stress, anxiety, fear, sadness, loneliness, 
and possible mental health problems can arise from, including anxiety and depression(1).

Depression is a mood disorder that causes negative feelings such as sadness, dejection, suffering, 
helplessness, uncontrollable grief, anger, or frustration. Lack of self-esteem and loss of interest in daily 
activities are some of the negative consequences of this disease(2).

Several signs indicate the presence of depression. Sadness is a symptom that accompanies depression, 
although some people with depression may not even feel sad. People may have different symptoms. 
Feelings of sadness and “emptiness”, pessimism, restlessness, irritability and feelings of guilt may occur 
(3). 

Loss of interest or pleasure in usual activities and loss of energy, fatigue or feeling of slowness are 
common. You may experience difficulty concentrating, remembering, or making decisions, difficulty 
sleeping and waking up in the morning, appetite disturbances, and thoughts of death or suicide, or 
suicide attempts. In addition, headache, cramps and digestive disorders that are difficult to control may 
be experienced(3). 

Sadness is often mistaken for depression. Depression is a long-lasting process and disrupts daily activities. 
It often occurs for a variety of reasons, including being sick with COVID-19 or being isolated in your home. 

The current pandemic (COVID-19) may cause a new state of depression, revive a past illness, or increase 
an existing state of depression. When a person realizes that he or she has suffered loss of interest in 
activities they enjoyed, personal habits, or the cycle of sleep, eating, or other practices, they will 
experience sadness and thoughts of death. At this time, immediate attention should be sought from the 
family physician, who will take the necessary actions to solve or make viable the care of these disorders 
(4).
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Older people sometimes feel depression, but it is not always evident itself in sadness. Some other 
symptoms may be observed or they may refuse to express their feelings. The following are some particular 
ways of expressing depression(5): feeling “empty” much of the time, loss of interest or pleasure in hobbies 
and activities, pessimism or lack of hope, feelings of guilt, and lack of self-esteem and powerlessness.

Similarly, the older adult may experience difficulty concentrating, remembering details or making 
decisions, sleeping disorders, including waking up too early or sleeping too much, changes in appetite 
or weight, without proposing it. Thoughts of death or suicide or suicide attempts, irritability, etc. are 
common.

There are groups that are more likely to suffer from depression. Females, those who suffer from a 
chronic disease (cancer, diabetes, bronchial asthma, cerebrovascular disease or ischemic heart disease) 
or have some kind of disability; as well as those who suffer from sleeping disorders, those who live alone 
or remain socially isolated,are most prone todevelop depression. 

You may also be at increased risk of depression if you have a personal or family history of depression, 
if you use certain medications (beta-blockers, anticonvulsants, steroids, hypnotics), or if you consume 
alcoholic beverages or other legal drugs, such as tobacco or practice self-medication. 

The following lines summarize some practical tips for the management of depression(6).

• Get enough sleep: respect the sleep schedule and perform this activity in a suitable, quiet and dimly 
lit place that allows you to perform your needs at night.
• Participate in regular physical activity: regular physical activity and exercise can help improve mood. 
Engage in movement activities (walking, dancing), preferably outdoors where you can maintain distance.
• Avoid tobacco, alcohol and drugs: smoking increases the risk of more severe forms of COVID-19. Alcohol 
does not help improve the symptoms of depression, neither its causes.
• Limit the time you spend in front of electronic devices: these can cause addiction and depression, 
affect schedules, and isolate the person. 
• Read books or magazines you like: this causes a distraction with a positive effect on the person, as well 
as causing a relaxing effect. 
• Listen to music, check out a photo album that reminds you of happy times, do whatever helps you feel 
happy.
• Divide large tasks into small ones, set priorities, and do what you can when you can.
• Spend time with others and talk to family or friends using the existing communication channels.
• Delay making important decisions in your life until feeling better.
• Discuss your thoughts and concerns about COVID-19 with your partner or a trusted friend. Talking to 
someone will help you see the things you are worried about differently.
• Always take a bath with warm water and change your clothes according to the occasion, even if it is 
to be inside your house.
• Limit the exaggerated access to news about the pandemic. You must keep yourself informed daily, but 
only through reliable sources.
• Create social contacts through the Internet. Don’t expect people to call you. Find an old friend you 
haven’t talked to in a long time, call someone and talk about anything except COVID-19.

This paper presents the definitions of depression and sadness, the clinical manifestations frequently 
presented by people in social isolation as a consequence of the COVID-19 pandemic, and some 
recommendations for the containment of depression that they may present.
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Figure 1. One of the authors of this manuscript broadcasting the radio program from his home. 
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