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PRIMERA FASE: Incredulidad

Entendemos por incredulidad la imposibilidad o reserva que tenemos 
para creer algo que no vemos o que no está demostrado, aunque esté 

aceptado o consensuado por la mayoría.

La incredulidad genera confusión y miedo, debido a la gran cantidad 

de información imprecisa y constante a la que podemos someternos 
cuando se da un suceso.

Desde la novedad de la situación a la velocidad con la que todo está 
sucediendo, pasando por la inexperiencia de nuestra sociedad ante el 

hecho, se nos da un escenario insólito.

A esto, sumamos la proliferación de rumores de dudosa veracidad que 

se están dando en este momento, lo que retroalimenta las dudas.

Sin duda, es una vivencia dramática, compleja y sin un camino claro. Las 
decisiones, acertadas o no, se deben tomar.
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SEGUNDA FASE: Preparación

Llegamos a una etapa llena de incertidumbre. Nos dejamos llevar por 
lo que la mayoría parece estar haciendo o al menos eso creemos.

Empezamos a cambiar los planes, por ejemplo a almacenar provisiones 
y se dan compras muy curiosas, que recordaremos siempre.

El desconocimiento sobre lo que ha pasado y está pasando, sumado a 

lo que no sabemos que pasará provoca un escenario realmente complejo.

Tenemos que adaptarnos a las nuevas condiciones del entorno, 

personales y profesionales, aunque cueste renunciar a nuestra libertad.

En el trabajo es complicado, ya que hay quien puede adaptarlo al 

teletrabajo, pero también hay quien no o quien por desgracia lo pierde.

Sea como sea, todo ello influye a nivel personal, a lo que se suma el 
cuidado de la casa, de la familia y cualquier otra preocupación.
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TERCERA FASE: Ajuste

Es hora de ir dándose cuenta de que de verdad estamos ante algo 
totalmente inédito y seguimos teniendo ciertos retornos de incredulidad. 

Aunque todavía no somos muy conscientes de hacia dónde vamos, 
empezamos a visionar ciertos matices.

Comenzamos a adaptarnos a las restricciones, estableciendo nuevas 

rutinas diarias, al tener que reorientar las nuestras habituales.

A nivel emocional, ya se van percibiendo ciertos cambios en nuestra 

conducta, lo que incide sin lugar a dudas en la toma de decisiones.

Los ajustes, tanto internos (los de nuestra situación particular), como 

externos (los que nos imponen) van condicionando nuestro carácter.

De ellos dependerán nuestras previsiones, que van desde el optimismo 
hasta el pesimismo, con notables vaivenes en función del escenario.
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CUARTA FASE: Aclimatación

Es el proceso por el que pasamos, en un corto periodo de tiempo, para 
adaptarnos a los cambios en nuestro entorno.

Todavía no llegamos a ser muy conscientes de hacia dónde vamos,
pero comenzamos a afianzar las nuevas rutinas y retos diarios.

Comienzan a aparecer ciertos estados de aburrimiento o desidia, ya 

que tenemos los espacios limitados y nuestra mente todavía tiene 

demasiado frescas nuestras rutinas anteriores.

Podemos empezar a descubrir aspectos positivos de esta nueva 
situación, por ejemplo, con nuevas actividades e intereses o retomando 

algo que teníamos pendiente y decidimos acometer.

Puede ocurrir que empecemos a perder cierta noción del tiempo, los 

días parecen ser muy parecidos, aunque todo depende de qué enfoque 
personal estemos manteniendo.
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QUINTA FASE: Resistencia

Con el paso de las semanas se incrementa la tensión ante las 
restricciones de movimiento y las limitaciones a nuestra vida social.

Esto ejerce una notable influencia sobre el estado de ánimo y las 
relaciones personales, que además se ve agravado por la incertidumbre 

sobre el fin del confinamiento.

Entramos en una zona compleja, ya que empieza a darse cierto 

comportamiento negativo, al ser mas conscientes de todo lo que nos 
está pasando y nos afecta.

Vamos asimilando que esta etapa de nuestras vidas será larga y difícil, 

provocando cambios durarán más de lo previsto en fases anteriores.

Este escenario del estado emocional de los consumidores es de gran 

ayuda para las marcas, ya que les aporta información clave con la que 
estimar cuándo y de qué manera es mejor conectar con ellos.
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SEXTA FASE: Alivio

Quizás sea la fase más deseada. En esta etapa comenzamos a tener 
ciertas esperanzas de ya que se vislumbra el final de esta situación.

Podemos sentirnos felices ante la posibilidad de reemprender la vida con 
normalidad. Esta palabra, ha adquirido mucho protagonismo en los 

últimos días, pues nuestro anhelo es regresar a nuestra vida “normal”.

Hay que tener en cuenta que todas las etapas que estamos viendo son 

un escenario general. Pero, obviamente, no son iguales para todos.

Cada persona, según sus circunstancias individuales y las de su 
entorno, las vivirá o no, serán más largas o intensas o no, etc.

Esta fase de alivio es también complicada, pues no es la última, por lo 
que puede haber cierta recaída dada la carga emocional. Creer ver el 

final nos da mucha ilusión, pero no tenemos la certeza de que así sea.
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SÉPTIMA FASE: Temor

La nueva normalidad nos trae un nuevo escenario. Quizás es cuando 
más valoremos todo lo que teníamos en la normalidad anterior y no 

paremos de darle vueltas al por qué de todo esto.

Los privilegios de libertad y, simplemente, de normalidad, son 

percibidos como un gran deseo. Es normal que resurjan nuevas 
preocupaciones sobre la seguridad laboral y financiera tras esta crisis.

Llegarán momentos muy complicados, en los que las consecuencias
económicas empiecen a ser evidentes si no hay nada que lo remedie.

Tendremos instantes decisivos, donde sacar lo mejor de nosotros a 

nivel humano o sufrir un gran bloqueo emocional que lo impida.

Obviamente, hay que insistir en que las condiciones no son iguales para 

todo el mundo y cada persona, según sus circunstancias individuales y 
las de su entorno, vivirá sus matices.
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