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La vida después de la cuarentena: los
efectos psicologicos
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Frente a un virus altamente contagioso...
Para el gue no existe tratamiento estandar ni vacuna

Las autoridades
gubernamentales
adoptaron como
principal estrategia el
confinamiento

Estado de la

poblacion

deseable, pero con Quedarse en casa
efectos colaterales entonces fue la
de todo tl_IOOi medida sanitaria
* En la propia salud, adoptada por casi
* En lo econdmico, todos los paises.

* En lo familiar,
* En lo ecoldgico,
* En suma, en lo social.



Describir estos efectos
Puede ser atendiendo diferentes criterios

Niveles analiticos o
de intervencion:

Temporales: a Grado de biologicos,
corto, mediano y afectacion: leves, psicolégicos,
largo plazo moderados, graves socioldgicos, etc.
Sobre uno mismo o Direccion o
sobre los otros sentido: positivos o

negativos

« En este trabajo se recupera el criterio analitico de corte psicologico.
« Se reconoce que la primera linea de atencion de la pandemia corresponde al personal

sanitario
* Pero es probable que en la segunda linea se encuentren los psicologos



Quedarse en casa...

Tanto tiempo ha generado cambios en el comportamiento de las personas que se pueden

P. ej. Agredir a las
personas con las que
hemos convivido en
estas semanas

agrupar en tres rubros.

4 A

P. ej. Ver la tv por largos
periodos 0 aumentar el
consumo de alcohol o
comer en exceso

P. e]. Asistir al gimnasio




MUCHOS$ DE ESTOS EFECTOS PSICOLOGICOS SON
NEGATIVOS Y SE PUEDEN ORGANIZAR EN:



a) Estados emocionales como enojo, frustracion, tristeza y ansiedad.

En los que perdieron un ser querido por COVID e incluso por otra
enfermedad, ya que no pudieron estar a su lado, verlo por ultima vez, ni
darle una despedida tipica

En los que perdieron su trabajo y que se sumaron a las filas del
desempleo y que se mantienen en un escenario de incertidumbre

En los que perdieron sus labores escolares presenciales, con las
actividades de convivencia con profesores y amigos, que ello implica

En los que enfermaron de COVID, que fueron asaltados por ideas de
muerte

En los que perdieron su libertad para trasladarse o ingresar a otros
lugares, realizar compras y divertirse.

En suma, efectos psicologicos vinculados a la pérdida



b) Motivacion: Como falta de disposicion para realizar actividades,
observado en personas que...

No quieren ir a trabajar o a la escuela

No quieren comer

No quieren salir de casa

No quieren hacer ejercicio

No quieren seguir un tratamiento medico

Quarantine
CoronaVirus

Expresan que no quieren seguir viviendo




c) Sistema de creencias, que se ha modificado y los
individuos ahora...

Vean como aceptable a quien tome medidas
sanitarias: que traiga cubrebocas, que se cubra al

COVID-19

. . PREVENTION
toser, que guarde su sana distancia 6 3 ﬂ
Crean que todos estan enfermos y que no permitan e 2 ’7I -,-" .
que nadie se les acerque o les hable N g
(—'l 3 “ ) _
Consideren peligroso asistir a lugares publicos como A o1 Fla
el cine, el teatro, el supermercado B —c STAY AT
Sones fati o i i) (A (&
Generen visiones fatalistas o apocalipticas de la D—5 ~*"
situacion, por ejemplo, que piensen que es el fin del > ¢ —E oot e
m u n do AVID CLOSE CONTAC promp i

Una nueva moral esta emergiendo: la higiene como nuevo valor



d) Capacidades y responsabilidades:

Las personas estan mostrando cambios en la forma de
asumir ambas

Posponen actividades que les corresponden

No desean asumir responsabilidades frente a compromisos
contraidos previamente

Se sienten presionados porque se les han fincado
responsabilidades que no tenian

Se perciben incapaces de afrontar la nueva realidad y sus
nuevas normas

Han surgido de manera repetitiva la irresponsabilidad para
cuidar de otros al cuidarse uno mismo

El fracaso de la individuacion de los valores civicos




e) Propension a enfermarse debido a

Abandonar el tratamiento que se estaba llevando a
cabo

Ingerir sustancias toxicas (exceso de vitaminas,
medicamentos, remedios y desinfectantes)

Alteracion en el ciclo del sueno

El stress, depresion o ansiedad permanente frente
al futuro y la posibilidad de enfermar

No realizar ejercicio

La limitacion de la socializacidn con otros de forma
presencial




f) Inclinaciones y gustos

Por actividades con poco valor productivo, como levantarse
tarde, dormir muchas horas, jugar en linea

Preferencias por situaciones de menor riesgo pero también
de menor alcance

También se ha observado la eleccion por asistir a recorrer
espacios publicos aun en condiciones de alto contagio

Por actividades que generan dependencia




Estos efectos negativos son temporales y susceptibles de modificarse si la
persona:

Identifica cual o cuales son las fuentes de tales problemas, es
decir, reconocer aquellos factores que estan contribuyendo a la
presentacion de tales situaciones problema

Puede ayudar si se contempla si el problema tiene que ver con
un estado emocional, con la disposicion, con las capacidades o
sistema de creencias

Aunado a identificar los momentos, lugares y personas en que
se presenta la situacion problema

Rastrear el origen de la situacion problema, ¢ Se presentaba
antes de la cuarentena? ¢ Surgio con la cuarentena? ¢Que
comportamientos se dejaron de presentar en esta cuarentena
gue contribuyeron al problema?

Responder a la pregunta ¢ Qué aspectos puedo cambiar y qué
aspectos no?



Ello con la finalidad de disenar ambientes que alteren esos
comportamientos

Por ejemplo, sobre las actividades laborales o escolares que ahora se hacen en la
modalidad home office y que se presentan asociados a problemas, es posible

» »




También hay que reconocer que la cuarentena nos ha dejado
efectos psicologicos positivos, por ejemplo, en la salud:

« Habitos de higiene e Seqguir la dieta o la « Alejarnos de lugares y
como la limpieza de medicacion personas que fumen
manos, caray casa. « Monitoreando niveles  Lugares con poca

» Habitos alimenticios de glucosa, presion higiene
mas saludables. arterial, incluso hasta « No ir al hospital a

« Sonreir y convivir con saturacion de oxigeno menos que sea
nuestros seres estrictamente
gueridos, valorando la necesario

Importancia emocional
de los gestos gque
ahora son
considerados nada
sanitarios.



Efectos psicologicos positivos, en la convivencia familiar

o Actividades de
cuidado de nuestros
adultos mayores

* Respeto por los
trabajadores que
suministran la cadena
alimenticia y los
servicios publicos

« Comprar e ilustrar la
administracion de los
recursos economicos

« Jugar para divertirse y

 Participar en la
no solo para “matar” el preparacion de los
tiempo alimentos

Celebrar de formas  Participacion en las
diferentes los dias labores de limpieza,

festivos, los fines de higiene y
semana mantenimiento del
Disefio de actividades hogar

para divertirse en lo
colectivo por sobre lo
iIndividual

« Actividades que
generen ingresos
economicos



Por supuesto, para atenuar efectos negativos y mantener
los positivos




ALGUNAS IDEAS DEL TRABA)O PSICOLOGICO SOBRE LAS
CONSECUENCIAS QUE HA DEJADO LA PANDEMIA



Competencias para la vida en salud: objetivos

Modificar habitos inadecuados y opuestos a
la salud, a través de ensefiar competencias
para comer en ciertos horarios, con ciertas
cantidades y cierto tipo de alimentos; dormir
reconociendo lo vital que es el descanso
nocturno (posiciones, horarios, ciclos) y
finalmente, las conducta de autocuidado.

Elevar |la calidad de vida dotando de
comportamientos orientados a mantener
el equilibrio salud - enfermedad a traves
de la ensefanza de formas de actuacion
para reducir situaciones de riesgo de
infecciones.

Promocion de la prevencion de la

) Modelar las formas pertinentes de actuar
enfermedad (como COVID 19), asi

| _ cuando el individuo ya se encuentra enfermo,
como el agravamiento de la misma, respecto a la ingesta de medicamentos,

ubicando a los malestares o sintomas cuidados y comportamientos pro — salud; no
como elementos a considerar y no como basta recomendar que hacer, se requiere
factores a eliminar o ignorar. modelar como hacerlo.
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Competencias para la vida en nutricion

llustrar el
monitoreo, el
mantenimiento
y el logro de un
peso corporal
saludable.

Disefio de
ambientes que
auspicien
hacer ejercicio
al menos 30
minutos por
dia

Asesorar en el
diseio de una
dieta saludable a
base de frutas y
verduras y
reducir la
ingesta de
azlcar y grasas
saturadas.

Ubicar en su justa
dimension que
proporcionar la

informacion y
contar con ella, no
ha sido suficiente,
ni tomar medidas
como restringir la

venta de productos
chatarra en las
escuelas.

Promover
competencias
nutricionales cuyos
ejes estructurantes
son: qué ingerir,
cuando, cuanto,
como,
correlacionados
con las
actividades, edad y
condicién particular
de cada individuo.
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Asesorar en la incorporacion de
competencias que promuevan el disfrute
del tiempo libre,

Modelar el manejo de tiempo libre, de

hecho transformar la nocion de tiempo
libre que evita el individuo caiga en la

ociosidad

Colaborar en la educacién para configurar el
trabajo como una actividad necesaria, productiva
y positiva asi como revalorar el papel y
existencia del ocio que vaya mas alla de espacio
para recuperar energia y seqguir trabajando.
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Competencias para la vida en ocio y entretenimiento: objetivos

Disefio y promocion de competencias para
conseguir el entretenimiento individual y
colectivo,

Contribuir de forma interdisciplinaria en el
establecimiento de habilidades para la
recreacion, recuperacion y descanso de
los trabajadores.

Socializar la triada comportamiento
productivo — comportamiento recreativo —
descanso, como base de una vida laboral
0 escolar mas plena.



Competencias para la vida en conservacion del medio ambiente: objetivos

Promocion de conductas para el cuidado del medio ambiente, por medio del reciclaje y
reutilizacion de productos para el cuidado de nuestra salud

llustracion de las formas apropiadas de desechar productos higienicos potencialmente
contaminados

Modelado de la conducta de limpieza de ambientes y objetos que pueden significar un
riesgo de contagio

Implementacion de acciones a nivel micro y macrosocial, considerando que el hogar
también es ambiente que hay que cuidar tanto como los rios, parques, etc.

Superar estrategias reducidas a la prohibicion, se deben instaurar las competencias y
conductas ecoldgicas, en las que la concientizacion va acompanada del modelado.

Socializar que hoy mas que nunca, la proteccion ambiental es proteccion del ser humano (No
olvidar que este virus paso de un animal a un ser humano debido a la violacion de espacios y
practicas ecologicas).



Competencias para la vida en participacion social: objetivos

Contribuir con una
educacion orientada a
establecer habilidades y
competencias para la
convivencia social
comunitaria, regional y
nacional,

Combatir la apatia y la
irresponsabilidad
ciudadana a través de
establecimiento de
competencias en
habilidades
interpersonales y
sociales orientadas a la
vida colectiva,
mostrando las ventajas
del bien comun.

y

Promover competencias
para solucionar
situaciones
problematicas que se
derivan de no respetar
las normas y reglas de
higiene como lo son
ingresar a lugares sin
cubrebocas, no guardar
la sana distancia, etc.

Modelar competencias
linglisticas para
concientizar a otros
sobre los efectos
negativos de los actos
de irresponsabilidad,
desinformacion y para
desarmar la polarizacion
ideologica y politica que
en muchos paises se le
ha dado a un asunto de
salud.




Competencias para la vida en filosofia de la vida: objetivos

La pandemia cambio
la valoracion de la
vida, el mundo y el
futuro, por ende, es

critico participar de la

definicion de qué
gueremos por delante

en lo individual,
familiar, local y global

Asesorar en la
formacion de
competencias para
plantearse y
replantearse objetivos
en la vida, sobre todo
en personas que
viven este 2020 como
una segunda
oportunidad

Disefar situaciones
que contribuyan a la
felicidad de las
personas sobre todo
cuando los
cubrebocas ocultan
las sonrisas, los
saludos de mano o
beso son peligrosos y
los abrazos son
antihigiénicos

Asesorar a los
individuos para que
sean capaces de
establecer armonia
entre lo que desean,
lo que necesitan, lo
gue es posible y lo
gue los hace felices.



Finalmente...

Nuestra condicion humana se configuré superando adversidades, la cuarentena nos
planted una serie de problemas y sacudio nuestra vision del mundo, pero justamente
esos retos van a potencializar nuestra capacidad de afrontar y solucionar problemas.

Y esto nos va a hacer avanzar en nuestro desarrollo humano, porque enfermar, pero
sobre todo, hacer cosas para sanar, es distintivo de nuestra especie.

YO ME QUEDO
&En Casa
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