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La propagación de epidemias que 
han provocado una alta mortalidad 
en la población no es un fenómeno 
nuevo y ha sucedido desde el ini-
cio de la civilización. La peste, el 
cólera o el tifus, por ejemplo, eran 
de aparición recurrente en épocas 
pasadas, con consecuencias real-
mente devastadoras.

En tiempos más modernos, la 
pandemia de la llamada «gripe 
española» de 1918 acabó con la 
vida en un solo año de, al menos, 
50 millones de personas, incluyen-
do una alta mortalidad infantil1. 
Según parece, la enfermedad des-
apareció, básicamente, cuando la 
gran mayoría de los supervivientes 
estuvieron inmunizados. El síndro-
me de inmunodeficiencia adquiri-
da (sida), otra gran pandemia de 
la segunda mitad del siglo xx, se 
estima que ha causado la muerte 
de unos 35 millones de personas 
en todo el mundo, además de pro-
vocar importantes cambios en las 

formas de la atención sanitaria y 
las relaciones sociales.

Los 20 años transcurridos del 
siglo actual también han sido pró-
digos en epidemias y alarmas sani-
tarias globales. En 2014, aparece 
un brote importante de infección 
por el virus del Ébola y, en 2015, se 
produce la propagación del virus 
del Zika, sin olvidar otras amena-
zas, como la gripe aviar, la gripe 
porcina o el síndrome respiratorio 
agudo grave (SARS; por las siglas 
en inglés de: severe acute respira-
tory syndrome).

El 31 de diciembre de 2019, la 
Organización Mundial de la Salud 
(OMS) informa de la aparición en 
Wuhan, China, de una neumonía 
viral causada por un nuevo coro-
navirus (SARS-CoV-2)2. A partir del 
23 de marzo, la enfermedad por el 
coronavirus de 2019 (COVID-19; 
por las siglas en inglés de: corona-
virus disease 2019) adquiere ca-
racterísticas pandémicas y se 
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mor, constituyendo la causa prima-

ria y fundamental de la ansiedad 

experimentada por las personas8.

De forma general, la ansiedad 

constituye un estado de tensión 

anticipatoria que aparece ante la 

percepción de una amenaza de 

peligro inminente, que tiene su 

origen en un elemento desconoci-

do o indeterminado, y se manifies-

ta por intranquilidad, inquietud e 

inseguridad.

La ansiedad y el miedo constitu-

yen estados negativos muy relacio-

nados, que, en ocasiones, pueden 

confundirse. Ambos comportan la 

vivencia molesta de intranquilidad 

y tensión, pero existen diferencias 

entre ambas situaciones, cuya 

consideración permite distinguir 

entre ellas. El miedo tiene un en-

foque específico, es episódico y 

disminuye o desaparece cuando 

el peligro se aleja de la persona,  

o la persona del peligro. Por el 

contrario, en la ansiedad, es difícil 

identificar la causa de la tensión y 

de la intranquilidad o la naturaleza 

del suceso anticipado; sería como 

tener miedo a algo, sin saber exac-

tamente qué es ese algo7. En la 

tabla 1, figuran los principales as-

pectos deferenciales entre miedo y 

ansiedad, aplicables tanto al miedo 

y ansiedad en general, como a los 

relacionados con la muerte.

extiende rápidamente por todo el 
mundo, infectando a cerca de 
siete millones de personas, de las 
que han fallecido más de 400 000 
(datos del 8 de junio de 2020) y 
provocando cambios rápidos y sin 
precedentes en la vida diaria y en 
las relaciones sociales, en un in-
tento desesperado por contener los 
contagios.

Se sabe que existen vínculos 
claros entre alarmas sanitarias y 
síntomas elevados de estrés, an-
siedad y tendencias suicidas3. La 
pandemia actual constituye una 
amenaza de muerte directa y, 
como tal, supone la aparición de 
una respuesta con una serie de 
síntomas psicológicos. Estudios 
muy recientes4,5 han encontrado 
un aumento alarmante de trastor-
no de estrés postraumático, depre-
sión, ansiedad generalizada e in-
somnio en el personal sanitario 
expuesto al coronavirus. En la 
población general, también se evi-
dencia un incremento de los cua-
dros de depresión, ansiedad, es-
trés y problemas para dormir 
desde que se declaró la pandemia.

MIEDO Y ANSIEDAD 
ANTE LA MUERTE
La muerte, por lo general, presenta 
connotaciones muy negativas, ya 
que suele asociarse a la tristeza, el 
dolor, la pérdida y el final. Por otro 
lado, tampoco es un tema del que 
sea fácil hablar, ya que supone re-
ferirse a la separación y al sufri-
miento, de manera que se tiende a 

ocultar y medicalizar, prefiriendo 
que sea rápida y repentina y que 
ocurra cuando uno está dormido, 
sin ninguna o casi ninguna cons-
ciencia6.

Aunque la muerte constituye un 
elemento universal e inseparable 
de cualquier forma de vida, ad-
quiere una dimensión singular en 
el ser humano, en el que genera 
una amplia gama de actitudes y 
emociones de diversa intensidad 
cuando toma consciencia de la 
evidencia de su propia mortalidad, 
de su finitud, destacando la ansie-
dad, el miedo y la depresión. De 
alguna manera, estas emociones 
constituyen la manifestación del 
instinto de supervivencia más pri-
mario y, evidentemente, contribu-
yen decisivamente a prolongar la 
vida. Sin embargo, cuando no se 
dispone de las defensas adecua-
das, pueden ser una importante 
causa de angustia y desajuste 
emocional7.

Desde esta perspectiva, la pan-
demia de la COVID-19, percibida 
como una amenaza real a la vida, 
ha activado todos nuestros miedos 
existenciales. La evidencia de la 
inevitable mortalidad es aterradora 
e intolerable y todo aquello que 
nos recuerde a la enfermedad y la 
muerte despierta nuestros temores 
reprimidos más íntimos y provoca 
reacciones de desesperación y te-

La pandemia de la COVID-19, percibida como una 
amenaza real a la vida, ha activado todos nuestros 
miedos existenciales.
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Según esto, la ansiedad ante la 
muerte constituye una reacción 
emocional producida por la per-
cepción de señales de peligro o 
amenaza, reales o imaginados, a 
la propia existencia, que pueden 
desencadenarse ante estímulos 
ambientales como cadáveres, ce-
menterios, etc.; estímulos situacio-
nales que se hayan condicionado 
por asociación con los anteriores 
y sean capaces de provocar una 
respuesta condicionada; y también 
por estímulos internos de la perso-
na, como pensamientos o evoca-
ción de imágenes relacionadas con 
la muerte propia o ajena9.

Para Lonetto y Templer10, la an-
siedad ante la muerte tiene dos 
determinantes fundamentales: el 

estado de salud psicológica y las 
experiencias personales relaciona-
das con la muerte. Posteriormente, 
añaden un tercer factor, de tipo 
existencial, que estaría relacionado 
con la idea de cómo encaja uno en 
el mundo y el significado que se 
atribuye a la vida y la muerte. Pue-
de estar condicionada tanto por 
generadores internos como exter-
nos. Los generadores internos (p. 
ej., pensamientos sobre la muerte) 
estarían relacionados con compo-
nentes obsesivos, mientras que los 
generadores externos (cemente-
rios, ataúdes, etc.) estarían más 
asociados a componentes fóbicos.

Aunque, en ocasiones, las ex-
presiones «miedo a la muerte» y 
«ansiedad ante la muerte» se uti-

lizan de forma sinónima, como 
sucede en el caso de la ansiedad 
y el miedo a nivel general, también 
aquí existen una serie de caracte-
rísticas que las diferencian. Ya 
sabemos que el término miedo se 
aplica, de manera estricta, para 
describir la reacción emocional 
que se experimenta ante un peli-
gro específico, una amenaza iden-
tificable. Por el contrario, en el 
estado ansioso, el individuo tiene 
dificultades para identificar la cau-
sa de la tensión y la intranquilidad. 
Según esto, parece inadecuado 
hablar de miedo a la muerte cuan-
do nadie sabe exactamente qué es 
estar muerto. Las personas pue-
den experimentar miedo respecto 
a algunos aspectos específicos de 
la muerte, como sus causas, el 
dolor o el propio proceso de morir, 
pero la experiencia de estar real-
mente muerto es desconocida y, 
por lo tanto, las reacciones de 
aprensión o inquietud hacia ella 

Las actitudes proactivas y optimistas con respecto 
al futuro pueden ayudar a mantener un relativo 
equilibro de la salud mental en estos tiempos  
de incertidumbre.

Tabla 1. Aspectos diferenciales entre miedo y ansiedad

Miedo Ansiedad

Conexión comprensible entre el peligro y el miedo Conexión indeterminada entre el peligro y la ansiedad

Suele ser de duración breve Prolongada

Peligro identificable Peligro desconocido

Disminuye cuando se aleja el peligro Persistente

Respuesta a peligro inminente No suele existir peligro inminente

Sensación de emergencia Estado de hipervigilancia

Circunscrito a un área específica Sin límites claros
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deben ser considerados como an-
siedad11.

El grado de ansiedad ante la 
muerte varía entre los individuos y 
puede aumentar o disminuir en 
función de los eventos vitales. Al-
gunas circunstancias negativas, 
como la pérdida del trabajo, los 
accidentes, la mala salud o la pér-
dida de seres queridos son recor-
datorios de la muerte y pueden 
despertar los sentimientos reprimi-
dos de temor. Está comprobado 
que tanto las catástrofes naturales 
como las provocadas por el hom-
bre contribuyen especialmente a 
activar la ansiedad ante la muerte.

LA PANDEMIA  
Y LA SALUD MENTAL
La COVID-19 ha impuesto muchos 
cambios en la vida de las perso-
nas. El distanciamiento físico ne-
cesario para frenar la transmisión 
del virus ha alterado seriamente 
las redes sociales, aumentando  
el aislamiento social, un conocido 
factor de riesgo de depresión y 
conducta suicida. Asimismo, ha 
provocado, entre otras consecuen-
cias, la alteración de las rutinas 
diarias, un aumento de las dificul-
tades financieras, la sobrecarga de 
información y la incertidumbre 
sobre el futuro.

Los esfuerzos para afrontar la 
pandemia se han centrado princi-
palmente en el control de los con-
tagios, las tasas de curación y la 
búsqueda de una vacuna efectiva, 
sin que las previsibles consecuen-

cias sobre los aspectos psicosocia-
les y la salud mental se hayan 
considerado aún a fondo12.

Aunque los sentimientos de 
miedo, ansiedad, tristeza e incer-
tidumbre son normales en una 
situación de pandemia, donde se 
desconoce cuáles serán sus con-
secuencias reales, lo cierto es que 
constituye un desafío emocional 
para todos, especialmente, para 
aquellas personas que ya están en 
riesgo por presentar cuadros de 
ansiedad o depresión13, en las que 
puede producirse un aumento de 
la ideación y las conductas suici-
das14.

En Estados Unidos, se ha de-
tectado que, desde febrero de 
2020, a medida que se imponían 
las medidas para contener la pro-
pagación de la enfermedad, se 
disparaba la venta de armas de 
fuego, con un aumento del 85 % 
en el mes de marzo, comparado 
con el mismo mes de 201915. Te-
niendo en cuenta la conocida re-
lación que existe entre la posesión 
de armas de fuego y la conducta 
suicida, los expertos temen que la 
combinación de la crisis económi-
ca y social provocada por la CO-
VID-19 y el aumento de la venta 
de armas pueda desencadenar 
una oleada de suicidios.

Los medios de comunicación 
pueden ejercer una importante 
función en la difusión de informa-
ción útil para la población, aunque 
su exposición excesiva puede ac-
tuar como un activador de las res-
puestas ansiosas y depresivas. La 

constante información y comenta-
rios referidos al número de con-
tagios y fallecidos pueden llevar 
también a sobreestimar los riesgos 
reales de contraer la enfermedad.

Aunque el control de las emo-
ciones negativas puede ser difícil 
en esta situación, hay que consi-
derar que, afortunadamente, la 
gran mayoría de las pandemias 
que ha padecido la humanidad 
desaparecieron casi tan rápida-
mente como comenzaron. A día de 
hoy, es aventurado hacer predic-
ciones sobre el futuro próximo, 
sobre cómo será la vida social y las 
relaciones en la «nueva normali-
dad». No obstante, las actitudes 
proactivas y optimistas con respec-
to al futuro pueden ayudar a man-
tener un relativo equilibro de la 
salud mental en estos tiempos de 
incertidumbre.
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