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Las emergencias sanitarias, cuarentenas y sus efectos psicolégicos (Brooks, et al., 2020).
* Se cuenta con experiencias en China y Canada por el SARS (Severe Acute
Respiratory Syndrome) en 2003.
* En paises africanos por los brotes de Ebola en 2014.
* Los efectos psicolégicos fueron menos dramaticos en las cuarentenas
voluntarias que en las forzosas.

Efectos psicologicos. Trastornos por estrés:
e Alteraciéon emocional.
e Sintomas depresivos.
e Agotamiento emocional.
* Sintomas ansiosos.
 Irritabilidad, enojo.
* Insomnio.
* Trastorno por estrés post traumatico.
e Trastornos relacionados a trauma.

Los efectos pueden persistir después de finalizada la cuarentena.
Son menos intensos los relacionados a ansiedad, mas los relacionados a enojo.

Efectos psicologicos (no necesariamente desadaptativos en sentido sanitario).
Después de la cuarentena:

* Evitacion a personas que estornudan o tosen.

* De lugares cerrados o saturados.

* De espacios publicos.

* DPostergacion de las actividades habituales (puede durar meses).

Fuentes de estrés cuando la cuarentena dura mas de diez dias.
¢ Temor a la infecciéon
* Dificultad para mantener el aislamiento de la cuarentena.
* Angustia ante sintomas parecidos a los de la infeccion.
* Temor a transmitirla.
* Temor al estigma.

* Versidn en texto de la presentacion "powerpoint”, 20 de mayo, 2020. UNAM, México.



Fuentes de estrés econémico cuando la duracién es mayor a diez dias:
* Inestabilidad laboral.
* Despidos o licencias sin goce de sueldo.
* Ahorros insuficientes.

Otras fuentes de estrés:
Frustracion y aburrimiento.
* Sensacion de aislamiento.
* Limitacion para participar en actividades cotidianas afuera .
e Limitacion en servicios y productos.
* Informacién poco clara o contradictoria.

Efectos diferenciales, mayor afectacién ante:
* Menor educacién (escolaridad).
* Presencia de hijos pequefios.
* Sintomatologia psicolégica previa.

Estrategias de afrontamiento por evitacion.
e Perfeccionismo, adicciones, dependencia, (entre otros).
* Ocurre principalmente en jovenes (16 a 24 afios).

Desregulacion emocional por extremos de Inhibicién (adormecimiento emocional):
* Falta de reaccion ante situaciones que normalmente la tendrian.
* Desinterés generalizado por las consecuencias hacia si mismos y hacia otros.
* Cinismo, descalificacion, incapacidad de mejora.
* Desesperanza.
* Apatia, desconexion, aislamiento.

Desregulacion emocional por extremos de reaccion exagerada a la situacion:
* Necesidad constante de certeza.
* Incapacidad para tomar decisiones.
* Molestia ante la tranquilidad (de ellos o de otros).
* Franca expresion de insoportabilidad, malestar y cansancio de estar asi.

Expresiones mas sutiles:
* Confirmar constantemente su punto de vista, opinién, informacion, etc.
* Preocupacion por dificultades de concentracion, fatiga y errores.
* Confirmacién constante de roles, “sigo siendo...”
* Buscar ser alguien que contribuye.

Puntos para orientacion, el psic6logo anima al usuario a:
* Vincularse con otros sobre las dificultades de la cuarentena (le ocurre a todos).
* Generar redes de apoyo.
* Desarrollar estrategias de reconocimiento de informacién confiable por vias
diferentes.



¢ Tolerancia a la incertidumbre.

* Expresar intencién de apoyo, disposicion a escuchar y resolver.

* Asegurar que las expectativas de desempefio (nuestras y de otros) abarcan la
diversidad de condiciones en nuestro medio.

¢(Coémo apoyar?
* Normalizar el malestar.
* Apoyar el seguimiento de instrucciones.
* Mostrar diversidad de opciones.
* Esperar aprendizaje gradual y fallos
* Mostrar aprecio y merecimiento de apoyo (opuesto a la denigrar ante la falla).

Canalizacién oportuna y eficaz:
* Requiere capacidad de escucha y provision de alternativas sin juzgar.
* Atencién a expresiones de intencion de mejora:
*  “Ya no quiero estar asi”
*  “No sé qué hacer”
* “Usted ;qué me aconseja?”
* Honestidad sobre la posibilidad de apoyo
* Respeto a condiciones particulares.
* Evitar consejos de tipo “yo en tu lugar”

Obstéculos para pedir apoyo

* Percepcion de poca gravedad. "Eso es para gente que estd muy mal, lo mio no lo
amerita".

* Requiere de mucho tiempo. "No tengo tiempo para esas cosas".

* Nocién de debilidad o incapacidad. "Yo debo manejarlo solo(a)".

* Temor a perder autonomia. “Van a decirme qué hacer”.

* Temor a la critica (vergiienza y estigma). “Se van a dar cuenta de como soy
realmente... no les va a gustar”.

Superando obstaculos:
* Los Psicélogos apoyan a las personas a lograr sus metas.
e Con respeto a sus circunstancias, cultura y valores.
* Los psicélogos no toman decisiones por nadie, fomentan que los usuarios
puedan tomarlas y alcanzarlas.
* Ofrecer opciones de ayuda.
* Apoyo a su derecho a elegir.
* Posible temor por estigma, preferir anonimato.



Recursos telefénicos y digitales a Distancia

Linea de apoyo de la Secretaria de Salud: 800 00 44 800 y 800 911 2000 Atiende la
sospecha de contagio y atencién a salud psicolégica, violencia doméstica y
adicciones.

“Chat” de confianza del Consejo Ciudadano de la CDMX 55 5533 5533

Gratuitos y proporcionan servicios 24/7.

Otros recursos en la UNAM:
www.misalud.unam.mx/covid19/ Informacion y acceso a cuestionario para valorar

gravedad de sintomas y nimeros de canalizacién a la Facultad de Psicologia y la
Secretaria de Salud.

Call Center de la Facultad de Psicologia: 5025 0855 atencion de lunes a viernes de 8am
a 6pm.
55 4738 84 48 Lunes a domingo de 8 a 20 horas.

https:/ /sistemasib.facmed.unam.mx/saludMental / consulta.php
Departamento de psiquiatria y salud mental, Facultad de Medicina
Atencién a problemas de salud mental, género y adicciones.

Otros recursos en la UNAM
https:/ /www.codeic.unam.mx/index.php/recomendaciones-para-la-transicion-a-la-
docencia-no-presencial/

Con 16 recomendaciones a docentes para:

1. Adaptar un plan de clase a modalidad no presencial.
2. Acompanar a los estudiantes en la modalidad no presencial.
3. Desarrollo personal y profesional como docente.
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