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Resumen

Los efectos de la pandemia COVID-19
sobre la economia, los sistemas de salud y
todas las estructuras de la sociedad y
actividades humanas, inevitablemente
generan un alto grado de estrés; y, aunque,
todas las personas reaccionan diferente y
enfrentan las situaciones estresantes de
manera distinta, una amenaza tan
potencial como es la enfermedad COVID-
19 origina rasgos de desequilibrio en
cuanto al aspecto psicoemocional se
refiere. En este articulo se analiza como la
salud emocional y mental puede verse
afectada por la pandemia, poniendo el foco
en la medida de distanciamiento fisico
ordenada para tratar de contener el virus, al
tiempo que se expone una serie de
recomendaciones de cémo sobrellevar
esta coyuntura que deja traslucir cambiara
para siempre la vida de las personas.

Palabras clave: COVID-19, efectos, salud
mental.

Abstract

COVID-19 pandemic’s effects on the
economy, health systems, and all
structures of society and human activities
inevitably result in high degree of stress.
Although, all people react in a different
way and they face stressful situations
differently, a potential threat such as
COVID-19 causes imbalance in relation to
the psycho-emotional aspect. This article
analyzes how emotional and mental
health can be affected by the pandemic,
focusing on the physical distancing
measure ordered to try to contain the virus,
while it also presenting a series of
recommendations on how to cope with
this situation that it is possible could
change people's lives forever.

COVID-19, mental
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Introduccioén

Lo mas claro de una pandemia tan agresiva como la enfermedad COVID-19 es
que puede causar grandes estragos en la salud de las personas. Esto es obvio
para quienes hayan resultado gravemente infectados con el virus, pero los
efectos de la pandemia sobre el estado de bienestar y salud va mas alla del
resfrio, las infecciones de las vias respiratorias y demas sintomas
relacionados con distintos 6rganos y sistemas del cuerpo humano:

neurolégico, cardioldgico, oftalmoldgico, entre otros.

La sensacién de sentirse en riesgo permanente, la angustia por el bienestar
propio, el de la familia y de otros, la incertidumbre ante la situacién, la
preocupaciéon de como conciliar las medidas de prevencién con la necesidad
de procurarse alimentos, medicinas, productos de higiene y otros bienes
basicos, el aislamiento fisico y confinamiento con la consecuente
modificacion de patrones, ritmo y estilo de vida, la sobre exposicién a los
medios de comunicacion, los bulos en las redes sociales y la infoxicacion, a
pesar de ser referencias menos pesadas al equilibrarlas con la experiencia del
sentimiento de duelo o tener que cuidar a un familiar infectado, son, sin lugar
a dudas, situaciones estresantes y potenciales factores de trastornos

psicoemocionales.

Si bien es cierto que las personas reaccionan de modo distinto frente a una
misma situacion estresante, una pandemia como la COVID-19 puede generar
rasgos comunes de desequilibrio en lo que a salud mental se refiere, debido a
la cantidad de factores que entran en juego. En este articulo se reflexiona sobre
cémo afecta la pandemia la parte emocional y la salud mental, explicando

primero, de manera bien concisa, las evidencias que ha develado la comunidad
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cientifica sobre la naturaleza de la infeccidn viral por coronavirus y las medidas

ordenadas para tratar de frenar su crecimiento exponencial.
Epidemiologia y etiopatogenia del coronavirus

De acuerdo con la Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2020) los
coronavirus agrupan una extensa familia de virus. Como lo explica el Ministerio
de Salud de Espafia (MSE, 2020):

Los coronavirus son miembros de la subfamilia
Orthocoronavirinae dentro de la familia Coronaviridae
(orden Nidovirales). Esta subfamilia comprende cuatro
géneros: Alphacoronavirus, Betacoronavirus,
Gammacoronavirus y Deltacoronavirus de acuerdo a su
estructura  genética.  Los  alfacoronavirus y
betacoronavirus infectan solo a mamiferos y
normalmente son responsables de infecciones
respiratorias en humanos y gastroenteritis en animales
(p.10-11).

Los coronavirus son virus ARN, usan acido ribonucleico (ARN) como material
genético, o bien necesita el ARN en su proceso de replicacién, en algunos
casos pueden causar varias enfermedades en los animales sin posibilidad de
contagio a los humanos, pero, en otros, pueden producir en las personas
diversas enfermedades, que van desde el resfriado comun hasta el Sindrome

Respiratorio Agudo Severo (SARS, por sus siglas en inglés).

Desde 1930, se tiene conocimiento de la existencia de numerosos coronavirus
causantes de enfermedades respiratorias, gastrointestinales, hepaticas y
neurolégicas en animales, tal como lo explica Fehr, (2020), investigador del
Departamento de Biociencia molecular de la Universidad de Kansas “Los

coronavirus (CoV) son patogenos de significativa importancia veterinaria y
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clinica. Algunos, como el virus de la diarrea epidémica porcina (VDEP) y el virus
de la bronquitis infecciosa (VBI), causan epidemias y enfermedades letales en

animales veterinarios”(s.p).

Hasta finales del 2019, solo se conocian seis tipos de coronavirus que podian
causar enfermedad en los seres humanos, los denominados HCoVs. En la
mayoria de los casos, cuatro de esos seis tipos de coronavirus (HCoV-229E,
HCoV NL63, HCoV-HKU1, y HCoV-0C43), con estacionalidad tipicamente
invernal causan sintomas de resfriado comun aunque pueden ser
potencialmente mas graves en lactantes, adultos mayores y personas
inmunocomprometidas. Los dos restantes tipos de coronavirus de
transmision zoondtica surgidos recientemente en la poblacidon humana, son
el SARS-CoV (2002-2003) y el MERS-CoV (2012-actualidad) los cuales han
causado grandes brotes de corte epidémico de enfermedades respiratorias

severas, a menudo fatales.

Recientemente fue aislado un séptimo coronavirus, el SARS-CoV-2, capaz de
provocar infecciones en humanos y del cual se desconoce hasta cuando
estara presente. El nuevo virus, identificado a principios de este afio, causa una
neumonia grave. El Comité Internacional de Taxonomia de Virus (ICTV, por sus
siglas en inglés) lo llamé SARS-CoV-2, un miembro de la familia de otros virus
que fueron detectados antes, los SARS-CoV, dejando en claro que este era un
virus totalmente nuevo, mientras que el cuadro clinico o enfermedad que
ocasiona fue posteriormente denominada por la OMS como COVID-19 (siglas
en inglés de Coronavirus Disease y afio en que surgid), de manera de evitar la
estigmatizacion de un pais, un animal o una region del planeta como ocurrié

en el pasado (gripe porcina, aviar, gripe espafiola).
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El SARS-CoV-2, es el nuevo HCoV identificado como el responsable de la
neumonia de etiologia desconocida que comenzé en Wuhan (provincia de
Hubei, China), a fines de 2019 y se ha diseminado por todo el mundo. La
enfermedad COVID-19, la causa una cepa particular de coronavirus que no
habia sido identificada previamente en humanos. Publicaciones recientes
indican que el SARS-CoV-2 pertenece al género de Betacoronavirus, mostrando
mas del 85% de identidad con este. El referido virus comparte un ancestro
comun con el SARS y con el virus del sindrome respiratorio del Medio Oriente
(MERS, por sus siglas en inglés). Segun cifras del Centro de Coordinacién de
Alertas y Emergencias, el SARS, en 2003, ocasion6 mas de 8.000 infectados
en 27 paises y tuvo una letalidad de 10%, mientras que del MERS desde 2012
se han notificado 2.499 casos en 27 paises (aunque en mayor proporcién en
Arabia Saudi), con una letalidad de 34% (MSE, 2020).

El 30 de enero, con mas de 9.700 casos confirmados en Chinay 106 en otros
19 paises, la OMS declaré que el brote era una emergencia de salud publica de
interés internacional y el 11 de marzo fue declarado como pandemia por este
organismo por los alarmantes niveles de propagacion y gravedad. Las
personas contagiadas con este virus han aumentado de manera exponencial
a nivel mundial. A la fecha 11 de mayo, segun cifras de la Universidad de John
Hopkins, el mundo alcanza mas de 283 mil decesos y 4.1 millones de personas
confirmadas con COVID-19. Aunque en Asia parece haber sido controlada la
pandemia, todavia hay brotes en fase exponencial en paises de los cinco

continentes.

La rapida evolucion de los acontecimientos y el esfuerzo conjunto de la
comunidad cientifica mundial que, en una carrera contra reloj, trabaja para
encontrar una vacuna, un tratamiento o cémo controlar la pandemia, esta

generando gran cantidad de informacion que se modifica rapidamente con
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nuevas evidencias. Hasta el momento se conoce que el coronavirus usa una
proteina S, en forma de aguja, que penetra en la célula empleando como
receptor a la enzima convertidora de angiotensina (ACE2, por sus siglas en
inglés), la cual es una proteina de membrana presente fundamentalmente en
los pulmones, el corazon, los rifiones y el intestino, su funcion bioldgica es la
maduracidn de la angiotensina, una hormona que controla la vasoconstriccion

y la presién arterial.

La union del coronavirus con la ACE2 abre la entrada de la célula humana para
que el virus introduzca en ella su material genético. La maquinaria celular
humana confunde ese material (ARN viral) con el ARN propio, y empieza a
seguir las instrucciones que contiene para fabricar proteinas virales. De
acuerdo con la OMS, el 80% de los infectados desarrollara sintomas leves
(fiebre, tos y, en algunos casos, neumonia), el 14% sintomas severos (dificultad
para respirar y falta de aire) y un 6% sufrird una enfermedad grave (falla

pulmonar, choque séptico, fallo orgdnico y riesgo de muerte).
Efectos de la enfermedad COVID-19 sobre la salud mental

El miedo a enfermarnos, el temor a contagiar a otros, el rechazo que
eventualmente se podria sentir en caso de resultar infectado, el
distanciamiento fisico, la cuarentena y el aislamiento que consecuentemente
aplicaria si la persona contrae el virus, el confinamiento de un familiar enfermo
o su deceso, son situaciones estresantes que generan ansiedad preocupacion,
miedo y pueden afectar la salud mental. Tal como lo afirma la Organizacién
Panamericana de la Salud (OPS, 2006) ‘estudios realizados en poblaciones
sometidas a una amenaza que genera miedo o terror han identificado que
hasta mas del 80% de las personas, en circunstancias de cercania evidente al

peligro, expresan manifestaciones sintomaticas de miedo o panico” (p. 2).
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Desde la perspectiva de la salud mental, una pandemia de la magnitud de la
COVID-19 implica una perturbacion o vulnerabilidad psicosocial entendida esta

como.

La condicion interna de un sujeto o grupo expuesto a una
amenaza/evento traumatico, que corresponde a su
disposicion intrinseca para ser dafiado, es la resultante
de un proceso dinamico de interaccion de diversos
factores. La ocurrencia de gran cantidad de enfermos y
muertes y las vastas pérdidas economicas en e/
contexto de una epidemia o pandemia genera un riesgo
psicosocial elevado (ibidem).

Ciertamente, existen ciertos factores que influyen en la vulnerabilidad
psicosocial, entre los cuales se encuentran: edad, género, etnia, antecedentes
de enfermedades fisicas y/o psiquicas, condiciones econdémicas y sociales,
antecedentes de eventos traumaticos, tipo de intervencion de la persona en el
manejo de la pandemia (atencién a gran nimero de enfermos, manejo de
cadaveres o cualquier otra actividad donde tenga que lidiar con el sentimiento
de afliccién). Igualmente, el grado de vulnerabilidad no queda determinado por
una sola de estas condiciones, sino por la conjuncion de algunas de ellas en
ciertas circunstancias y generalmente, los efectos seran mas marcados en las
poblaciones vulnerables que viven en condiciones precarias, poseen escasos

recursos y tienen limitado acceso a los servicios sociales y de salud.

En relacion a algunas de las condiciones de vulnerabilidad psicosocial ligada
a la pandemia COVID-19, la Sociedad Espafiola de Psiquiatria (SEP, 2020), ha
listado las siguientes reacciones de ansiedad, preocupacién o miedo que las

personas pueden llegar a experimentar:
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+ La preocupacion por el estado de salud propio o por el estado de salud de

terceros que en un supuesto la persona haya podido contagiar.

* La preocupacion de contagiar a familiares y amigos cercanos y estos se vean

obligados a hacer cuarentena.

« La experiencia de estar en auto aislamiento u observacion clinica por

sintomas y signos de haber contraido la infeccion.

* El tiempo que se le resta a la actividad laboral por este proceso, con la

consecuente pérdida de ingresos y de seguridad en el puesto de trabajo.

* La necesidad de tener que prever el abastecimiento de alimentos y cuidados

médicos.
* La exigencia de atender a menores de edad y familiares a cargo.
* La incertidumbre o frustracion sobre cuanto tiempo durard la pandemia.

* La soledad asociada con el sentimiento de haber sido excluido del mundo y

de los seres queridos.

+ El malestar o resentimiento de pensar que ha resultado contagiado por la

negligencia de otra persona.

+ La preocupacion de ser posible vector y contagiar a otros, incluyendo a

personas cercanas.
* El aburrimiento y frustracion de no estar conectado a la rutina habitual.

* El mayor deseo de beber alcohol, consumir drogas o medicamentos no

prescritos para afrontar esta situacion.

+ La aparicién de sintomas depresivos como desesperanza, irritabilidad,

cambios en el apetito o alteraciones del suefio.
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El distanciamiento fisico, una medida para frenar el avance del virus

En estos momentos no existe una vacuna para prevenir la enfermedad COVID-
19, por tanto la mejor manera de frenar la pandemia es evitar la exposicion al
virus. Aunque todavia no hay un consenso definitivo sobre la forma como se
propaga la enfermedad, lo mayormente aceptado es que se produce
principalmente de persona a persona a través de las secreciones de personas
infectadas, principalmente por contacto directo con gotas respiratorias de
mas de 5 micras (capaces de transmitirse a distancia de hasta 2 metros)
secretadas en las manos o los fémites (vectores pasivos o inanimados que al
resultar contaminado por un patégeno, puede transportar y transmitir dicho
patégeno). El virus entra al cuerpo a través de la mucosa de la boca, nariz u
ojos. Se ha detectado virus SARS-CoV-2 en secreciones nasofaringeas,
incluyendo la saliva. Amplios estudios sefialan que la COVID-19 puede

propagarse a través de personas que no presentan sintomas.

La transmision de persona a persona ocurre con mayor frecuencia entre
contactos cercanos. El tiempo de incubacion es de 2 a 14 dias con una media
de 10 para algunos autores y la dispersion ocurre por gotas respiratorias mas
que a través de fomites. Recientemente se ha demostrado, en condiciones
experimentales, la viabilidad de SARS-CoV-2 durante horas o dias en

superficies de una gran variedad de materiales.

Bajo esas condiciones, el distanciamiento social (posteriormente la OMS
sugirié distanciamiento fisico) fue una de las medidas recomendadas por la
OMS para evitar la propagacion de la pandemia. En atencion a lo sefialado por
la Universidad de Harvard (2020), la enfermedad COVID-19 se propaga
principalmente al respirar las gotas que se producen cuando una persona

infectada tose o estornuda. Ademas, cualquier persona infectada, con o sin
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sintomas, puede esparcir el virus sobre superficies y luego otra persona al
entrar en contacto con la superficie contaminada se puede contagiar si toca

su boca, nariz u ojos.

El denominado, inicialmente, distanciamiento social se refiere, entonces, a las
acciones tomadas para detener o frenar la propagacién de una enfermedad
contagiosa. Para las personas, se refiere a mantener una distancia suficiente
(2 metros 0 mas) entre una y otra persona para evitar infectarse. En tanto, el
cierre de escuelas, centros comerciales, parques, bibliotecas, la instruccion de
quedarse en casa, las orientaciones para trabajar a distancia (tele trabajo), la
prohibicion de reuniones, la cancelacion de eventos masivos, entre otros,

forman parte del distanciamiento social a nivel comunitario.

La OMS, el 20 de marzo, a través de su vocera la Dra. Maria Van Kerkhove,
epidemiologa de enfermedades infecciosas de la organizacion, informé que
dejaria de usar el término distanciamiento social y en su lugar utilizaria
distanciamiento fisico porque el término distanciamiento social transmite una
sensacion de desconexion de las personas que se aman, y como la situacion
de estar fisicamente aislado de los demas puede afectar la salud mental, la
organizacion pretende resaltar la importancia de que las personas se

mantengan socialmente conectadas.

Cdémo afecta el distanciamiento fisico la salud psicoemocional

Witte (2020), hace referencia que Jamil Zaki, psicélogo de la Escuela de
Ciencias y Humanidades y director del laboratorio de Neurociencia Social de
la Universidad Stanford reconoce como cierto que el distanciamiento social,
que limita voluntariamente el contacto fisico con otras personas, ha sido vital

para ayudar a frenar la propagacién de la COVID-19, pero la ausencia de
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contacto fisico y conexion humana puede tener un costo psicoldgico, de alli la
importancia de que las personas permanezcan conectadas, de lo contrario,
una crisis de salud mental y fisica a largo plazo podria seguir a la viral. En ese

sentido advierte lo siguiente:

El distanciamiento social es vital para frenar la
propagacion de COVID-19, pero también empuja contra
la necesidad fundamental de los seres humanos de
conectarse entre s Especialmente durante /los
momentos dificiles, las personas sienten la necesidad
de compadecerse, de consolarse y ser consoladas entre
si. Los experimentos muestran que el apoyo de los seres
queridos suaviza nuestra respuesta al estrés e incluso la
respuesta de nuestros cerebros a las descargas
eléctricas dolorosas. Por el contrario, la soledad es
psicologicamente venenosa, aumenta el insomnio, la
depresion, as/ como los problemas inmunes y
cardiovasculares. De hecho, la soledad cronica produce
un riesgo de mortalidad similar al fumar 15 cigarrillos al
dia (Witte, 2020, p. s/n).

A pesar de ello, es necesario concienciar el riesgo que se puede causar si no
se acatan las medidas de distanciamiento fisico ordenadas. En cierto sentido
es una manera de empatizar con los demas, una forma de solidaridad para
proteger a los mas vulnerables. De alli la importancia de acatar el aislamiento
fisico pero manteniendo la cercania social con familiares y amigos para evitar

la crisis de salud fisica y mental advertida por Zaki.

Efectos del confinamiento sobre los nifios y adultos mayores

Si hay algo claro en relacion a las medidas aplicadas para tratar de frenar la

pandemia COVID-19 es que el confinamiento se ha prestado para realizar
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experimentos naturales, situaciones no controlables que afectan grandemente
a las personas y es posible el estudio de sus consecuencias. Hoy millones de
personas son sujetos de un experimento natural supermasivo. Entre las
investigaciones destacadas se encuentran los efectos del confinamiento
sobre la salud mental de los nifios y adultos mayores ya que son los grupos

etarios mas vulnerables ante la COVID-19.

Save The Children, una organizacion no gubernamental internacional con sede
en Londres, Reino Unido, aplicd una encuesta a 6000 nifios en cinco paises de
Europa y en Estados Unidos, para conocer como esta afectando el
confinamiento su estado emocional y psicolégico. Los resultados arrojaron
que uno de cada cuatro nifios sufre ansiedad por el aislamiento fisico y que
una gran mayoria tiene riesgo de padecer trastornos psicoldgicos
permanentes, incluida la depresion, ya que las emociones y los sentimientos
de impotencia, soledad y miedo a la exclusidn, el estigma o la separacién de
personas queridas son comunes en cualquier epidemia. Adicionalmente la
falta de juegos en el exterior, sumado al estrés prolongado, el aburrimiento y
el distanciamiento social pueden provocar en los nifios y nifias problemas de

salud mental.

Las personas que estan al aire libre de manera habitual
tienen una actividad mas baja en la parte del cerebro que
se enfoca en las emociones negativas repetitivas. Esta
es una de las razones por las que la infancia puede
desarrollar sentimientos negativos o incluso depresion
aurante el confinamiento dentro del hogar (..). La falta
de juegos al aire libre, asi como el estrés prolongado, e/
aburrimiento y el distanciamiento social pueden
provocar en los nifios y nifias problemas de salud mental
como es /a ansiedad (Save The Children, 2020, p. s/n).

La ansiedad puede provocar conductas de miedo o preocupacién, pero

también causar que los nifios estén mas irritables y enfadados por un tiempo
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prolongado. Los sintomas de la ansiedad suelen incluir problemas para dormir,
ademas de sintomas fisicos como cansancio, dolores de cabeza o de
estdmago, por tanto es una patologia que afecta la calidad de vida de toda la

familia.

En el mismo estudio, Save The Children también revel6 que en algunos casos
los niveles de estrés y problemas de convivencia han aumentado, en buena
medida por las malas condiciones de habitabilidad y el tamafio reducido de las
viviendas. La organizacion recomienda no subestimar el impacto que la
pandemia esta teniendo en la salud fisica y mental en los nifios ya que estos
estan sufriendo muchos cambios, de alto impacto, en un periodo de tiempo

muy pequeno.

Por otro lado, el Fondo Internacional de Emergencia de las Naciones Unidas
para la Infancia (UNICEF, por sus siglas en inglés) advirtié otro riesgo del
confinamiento sobre la salud mental y fisica de los nifios. Se trata del riesgo
que representa para los menores estar conectados muchas horas a internet
por el cierre de las escuelas y las estrictas medidas de contenciéon que han
obligado a muchas familias a utilizar la tecnologia y las soluciones digitales
para que los nifios continden recibiendo clases, se entretengan y estén
conectados con el mundo exterior; sin embargo, no todos los nifios conocen o
tienen las aptitudes y los recursos suficientes para utilizar internet con

seguridad. En ese sentido, el organismo argumenta lo siguiente:

Pasar mas tiempo en las plataformas virtuales puede
exponer en mayor medida a los nifios a la explotacion
sexual y el acoso en linea, ya que los depredadores
buscan aprovecharse de la situacion creada por la
pandemia. La falta de contacto personal con sus amigos
y parejas puede llevar a que asuman mayores riesgos,
como el envio de imagenes sexualizadas, mientras que
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el tiempo sin estructurar que pasan en internet puede
exponer a los nifios a contenidos potencialmente
daniinos y violentos, asi como a un mayor riesgo de sufrir
ciberacoso (UNICEF, 2020, s.p).

Hay suficientes estudios que indican que ver, jugar, leer y en general cualquier
exposicidon a contenidos con violencia grafica puede hacer que los nifios mas
vulnerables sean agresivos, asociales y pierdan la sensibilidad ante hechos de
violencia. Por su parte, el ciberacoso desencadena una serie de problemas
emocionales como estrés, preocupacion, temor, ira, ansiedad, depresion; asi
como problemas psicosomaticos de pequefias enfermedades (dolores de

cabeza, estdmago, insomnio) y dificultades en las relaciones sociales.

Otro motivo de preocupacién, tanto para Save The Children como para la
UNICEF, es que el confinamiento facilite en los nifios potencialmente en peligro
de sufrir violencia, explotacién y abuso se vuelvan aun mas vulnerables ya que
el estrés y el estigma de la enfermedad y la presién econdmica podrian
sobrepasar la inestable situacion de muchas familias convirtiendo a los nifios
en receptores mudos de las frustraciones y agresiones de los padres y

familiares.

En cuanto al efecto del confinamiento en los adultos mayores, se sabe que
este grupo etario ha sufrido medidas preventivas mas restrictivas por cuanto
algunos factores especificos como la comorbilidad, los sindromes geriatricos
y la fragilidad asociada al envejecimiento condiciona una menor respuesta
inmunitaria, y la disminucion de la reserva funcional, que conlleva una
reduccién en la capacidad intrinseca y la resiliencia, y por tanto, presentan un
peor diagndstico frente a la enfermedad COVID-19, pero el distanciamiento

fisico puede inducir a efectos negativos sobre la salud de adultos mayores en
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términos de agotamiento, deterioro cognitivo y demencia, fragilidad, soledad o

afectacion del estado emocional.

Especialmente, los adultos mayores que viven solos y tienen escaso manejo
de la tecnologia digital y redes sociales podrian ser propensos a sentimientos
de soledad y abandono. Adicionalmente, podrian mostrar mas problemas para
concentrarse o desarrollar tareas distintas, mayor ansiedad, estrés, agitacion,
dificultad para entregarse a un suefio reparador, o retraimiento, lo que también
podria ocasionar que no siga las medidas y procedimientos sanitarios

recomendados para mantenerse a salvo del contagio.

Confinamiento y violencia intrafamiliar

Uno de los efectos colaterales mas graves del confinamiento es la violencia
intrafamiliar. La misma ha alcanzado una magnitud tan alarmante que hasta
el Secretario General de la Organizacién de la Naciones Unidas (ONU) Antonio
Guterres, se refirid a ella'y solicito la adopcion de medidas para poder enfrentar
el estremecedor repunte global de la violencia doméstica en contra de mujeres
y nifias ocurrido durante las ultimas semanas, debido a la medida de
confinamiento ordenadas por los gobiernos para tratar de frenar la pandemia
de la COVID-19.

Por su parte, Dubravka Simonovic, relatora especial de la ONU sobre la
violencia contra la mujer, refiriéndose al tema del incremento de la violencia
intrafamiliar en el confinamiento resume la gravedad de la situacion al
expresar que “para demasiadas mujeres y nifos, el hogar puede ser un lugar
de miedo y abuso. Esa situacién empeora considerablemente en casos de
aislamiento, como los bloqueos impuestos durante la pandemia de la COVID-

19. Asimismo, considera que ‘e/ riesgo se agrava en un momento en que no

Revista ARJE Vol. 14 N° 27 Edicion Especial - pp. 727-746. ISSN Versién impresa 1856-9153. ISSN Version
electronica 2443-4442

741



Atencion a la salud mental: efectos de la pandemia COVID-19 en el drea psicoemocional

hay o hay menos refugios y servicios de ayuda disponibles para las victimas,
cuando es dificil acceder a aquellos que aun estan abiertos, y cuando hay
menos apoyo de la comunidad; menos intervenciones policiales y menos
acceso a la justicia ya que muchos tribunales estan cerrados” (Simonovic,
2020, p. s/n).

Esta bien documentado que el dafio causado por la violencia intrafamiliar va
mucho mas alla del dafio fisico, también causa dafios psicolégicos como
depresion y ansiedad, sentimientos de culpa y verglienza, baja autoestima,
trastornos psicosomaticos, crisis de panico y fobias, trastornos de la
alimentacion (bulimia/anorexia), trastorno por estrés postraumatico y otros
trastornos de salud mental. Ademas, las victimas de violencia a menudo tratan
de hacer frente a sus experiencias traumaticas asumiendo comportamientos
de riesgo como conductas sexuales inseguras, abuso de drogas, alcohol,
tabaco. En ese sentido, la violencia intrafamiliar puede provocar una muerte

temprana o mala salud durante toda la vida.

En resumen, un periodo prolongado de confinamiento obligado es un caldo de
cultivo para la violencia intrafamiliar en aquellos hogares con estructuras
disfuncionales y dinamicas de violencia y que ademas tienen inadecuadas
condiciones de habitabilidad de la vivienda (espacio disponible, privacidad,

comodidad) y problemas econémicos.

Recomendaciones para afrontar el distanciamiento fisico

Ante los efectos negativos sobre la salud mental producidos por el
distanciamiento fisico, se hace ineludible reinventar una manera de
interrelacion constructiva y delinear un estilo de vida que rija la cotidianidad

familiar como alternativa para gestionar adecuadamente el estrés y calmar el
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miedo que causa las medidas de confinamiento, distanciamiento fisico o sana
distancia reveladas como necesarias para el control y disminucién de la
morbimortalidad por la COVID-19 y poder asi lograr un éptimo funcionamiento

psicoldgico para afrontar el dia a dia a nivel personal, laboral y familiar.

Cuando se esta cumpliendo el aislamiento es importante detectar en los
miembros del grupo familiar emociones negativas que pudiesen poner en
riesgo la salud emocional, igualmente se debe fomentar la comunicacion
efectiva, especialmente con los integrantes mas vulnerables como son los
nifos, adultos mayores y personas con preexistencia de alguna condicién
psicoldgica, a través de la cual se les permita compartir sus preocupaciones y

temores en relacién a este abrupto cambio de estilo de vida.

Algunas recomendaciones aplicables serian las siguientes:

Evitar el exceso de informacién o infoxicacién sobre todo la que
proviene de fuentes no especializadas y que circulan a gran velocidad,
colapsando las redes sociales y cuyo contenido puede crear zozobra y
mayor ansiedad. Se debe confiar solo en noticias actuales y de fuentes
confiables ya que la informaciéon sobre la COVID-19 cambia

rapidamente con las numerosas investigaciones en desarrollo.

Buscar alternativa para continuar haciendo las actividades
profesionales o bien aquellas cuya compensacion es netamente la

satisfaccién personal. Crear rutinas de trabajo y distension.

Fijar metas de actividades que se pueden realizar a diario dentro del
lugar de confinamiento (lectura, escritura, cursos en linea, aprendizaje

de un idioma u oficio nuevo), y hacer el mayor esfuerzo para lograrlas.
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Planificar la rutina diaria, estableciendo horarios para la realizacion de
actividades laborales, educativas, culturales, alimentacion, actividades
de ejercicios fisicos y recreacion, desarrollo de un pasatiempo, periodos

de descanso y suefo.

Las personas que realizan tele trabajo o educacién virtual, en la medida
de lo posible, es recomendable acondicionar un espacio para la
realizacion del mismo, que sea ventilado, con poco ruido y con muy

buena iluminacion.

Prestar atencion a ciertas manifestaciones de conductas en los nifios.
Como a ellos se les dificulta explicar la ansiedad, hay que estar alerta a
sintomas reiterados de malestares fisicos como dolores de cabeza o
de estdbmago; preocupaciones constantes por el contagio o la muerte
de familiares; temor a salir a la calle; alteraciones de horarios de suefio

y alimentacién; mas irascibilidad y, también mutismo.

Tener conversaciones significativas con los nifios y adultos mayores
para ayudarlos a mejorar las perspectivas del confinamiento. A los
adultos mayores hay que transmitirles que esta situacion es temporal y
la importancia de mantener una actitud positiva. Se le puede conversar
sobre cémo han experimentado otras adversidades a lo largo de sus

vidas y siempre las han podido superar.

Fomentar actividades Iudicas en nifios y adultos mayores, sobre todo
las que estimulen el uso de sus destrezas mentales y ejercicios fisicos

adaptados a sus condiciones.

Mantener la comunicacion con familiares y amigos que estén fuera del

espacio fisico de confinamiento a través de llamadas telefdnicas,
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videollamadas, mensajeria u otras que permitan disminuir la distancia
fisica y aumentar el acercamiento emocional especialmente con los

adultos mayores.

En caso de ser posible, realizar actividades sociales digitales como
cantar cumpleafos, tintinear copas virtualmente, realizar juegos en
linea, cocinar la misma comida, dibujar a partir de la misma imagen de

referencia, esta ultima es importante cuando se trata de nifios.

Interiorizar que el distanciamiento fisico ademas de traducirse en
beneficio propio, es una gesto de empatia, solidaridad y generosidad
hacia los demas, especialmente los adultos mayores y personas

inmunocomprometidas.

Buscar ayuda profesional en caso de detectar en algun familiar
sintomas continuados y disruptivos de ansiedad, crisis de panico o

depresion.
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