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RESUMEN

Desde inicios del afio 2020 aparecio el coronavirus (COVID 19) generando
problemas graves en la salud con un alto indice de enfermedad y muertes, esto provocd
alteraciones emocionales como el miedo, ansiedad, estrés y dificultades en la
comunicacion dentro del hogar.

La presente investigacion tiene como objetivo elaborar una guia de psicoeducacion
para los cuidadores de nifios, enfocada en la revision bibliografica de los aspectos
psicoldgicos y de salud que se han ido generando para el manejo psicolégico del COVID-
19. La guia abarca informacion general, psicoeducacion y técnicas para manejar las
alteraciones emocionales en los cuidadores, ademas de como emplear una comunicacién
asertiva con los nifios siendo util para el ambiente educativo y del hogar con el fin de
generar bienestar en los nifios y cuidadores. Debido a que los adultos son los que pueden
transmitir estas emociones en los nifios, ocasionando problemas en el ambito personal,
social y familiar.

Palabras clave: alteraciones emocionales y de salud, COVID-19, comunicacién asertiva.

PhD. Ana Lucia Pacurucu



ABSTRACT

Since the beginning of 2020, coronavirus disease appeared, generating serious
health problems with a high rate of the illness and deaths. This caused emotional
alterations such as fear, anxiety, stress and difficulties in communication at home. This
research aimed at developing a psycho-educational guide for children caregivers, focused
on a bibliographic review about psychological and health aspects that have been generated
by the psychological management of COVID-19. The guide covers general information,
psycho-education and techniques to handle emotional disturbances among caregivers, as
well as how to use assertive communication with children, which is useful for the
educational and home environment in to generate well-being in children and caregivers.
Because adults are the ones who can transmit these emotions in children, they can cause
problems in the personal, social and family sphere.

Keywords: emotional and health disturbances, COVID-19, assertive communication.

Translated by

Jessica Galarza Melina Buestan
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INTRODUCCION

La Organizacion Mundial de la Salud declaré al COVID-19 como una pandemia,
que se ha propagado ya en muchos paises y territorios generando alteraciones
emocionales tanto en adultos como en nifios. Es un virus asociado a la misma familia de
virus del sindrome respiratorio agudo severo (SRAS) y a algunos tipos de resfriado
comdan. Los sintomas suelen ser leves y comienzan gradualmente, los mas habituales son
fiebre, tos seca y cansancio, se transmite por el contacto directo con las gotas de la
respiracion que una persona infectada puede expulsar al toser o estornudar, asi como
también al tocar superficies contaminadas (OMS, 2020). Debido al alto grado de contagio
por el virus y muertes que se ha ocasionado en el mundo, las emociones y pensamientos

negativos son mayoritarios amenazando la salud mental de la poblacion.

La pandemia estd ocasionando problemas de salud adicionales como el temor,
ansiedad, estrés e incertidumbre con respecto a una nueva enfermedad que resultan
abrumadores y generan emociones fuertes, tanto en adultos, como en nifios y nifias.
Ademas, las medidas de salud publica como el distanciamiento social han causado que
las personas se sientan aisladas y en soledad. Asi como también el uso de mascarillas al
salir de casa, el lavado de manos frecuente y el uso de desinfectante o alcohol han sido

de uso obligatorio de un momento a otro generando miedo y estrés en poblacion.

La familia es el primer contexto para la transmisién de las normas, valores y
modelos de comportamiento, es la que socializa al nifio permitiéndole interiorizar los
elementos basicos de la cultura y desarrollar las bases de su personalidad,
transmitiéndoles seguridad, confianza en si mismo y afecto (Martinez, 2010). Como tal
los padres o cuidadores son los encargados de regular emocionalmente a los nifios y nifias,
por tanto, si un adulto no puede gestionar sus estados, va a ser mas dificil que el nifio/a
pueda hacerlo; ya que los cuidadores son modelos para ellos y las conductas que realicen
seran lo que vean como conductas correctas. Es por eso que los cuidadores deben prestar
atencion a las sefiales de malestar psicolégico de los nifios por lo que son los Unicos que

pueden brindar ayuda como prevencion a los problemas que presenten.

En el primer capitulo se encontraran los aspectos de salud, primando las
generalidades del COVID-19 entre los sintomas y formas de contagio, ademas se

presentara las medidas tomadas, estadisticas de los casos, sistema de salud y sistema



educativo del pais. Posteriormente se indica las alteraciones psicoldgicas que ha
provocado el coronavirus en la poblacion tanto en nifios/as, adolescentes, adultos y

adultos mayores.

En el segundo capitulo se indica las alteraciones emocionales mas frecuentes en los
cuidadores siendo estas la ansiedad, miedo y estrés; detallando conceptos, caracteristicas,
sintomas y tipos de las mismas. Ademas, de como afecta la crisis actualmente y sus

consecuencias generando dichas alteraciones por la pandemia.

En el tercer capitulo, se indica la metodologia aplicada en esta investigacién siendo
una revision bibliografica de tipo descriptivo y transversal con una revision actual y
retrospectiva. Para la seleccion de articulos se utilizaron 4 bases de datos principales, de
las cuales se obtuvieron 433 que luego de aplicar los criterios de exclusion e inclusion, se
seleccionaron 52 entre articulos de revista, periddico, libros y tesis de universidades que

son los expuestos en la investigacion.

En el cuarto capitulo se muestra las técnicas de abordaje para cuidadores, en las
cuales se encuentran de bioseguridad y de abordaje psicoldgico, para el estrés se presenta:
el ejercicio de relajacion mental o autégena de Schultz, Focusing y afirmaciones
positivas. Para manejar el miedo se indica: visualizacion creativa, aprendemos a controlar
nuestras emociones frente a situaciones dificiles, y para controlar pensamientos
irracionales la técnica “Parada de pensamiento”. Por Gltimo, para disminuir la ansiedad
se expone: distraccién, imaginacion positiva, respuesta de Relajacion de Benson y auto

instrucciones.

Como anexo a este documento, esta la guia de psicoeducacion en salud y psicologia

elaborada por las autoras.



CAPITULO I

En este capitulo se mencionara generalidades del COVID-19, sintomas mas
comunes y formas de contagio, asimismo se presentard como esta la situacion actual en
el pais; las estadisticas de los casos de contagio desde marzo hasta septiembre del 2020,
ademas de los cambios generados en el sistema de salud y sistema educativo del Ecuador
debido a la pandemia. Posteriormente se encontraran las alteraciones psicoldgicas frente

al COVID en la poblacién general.

1. ASPECTOS DE SALUD Y PSICOLOGICOS

1.1 Aspectos de Salud
1.1.1 COVID: generalidades

El virus COVID-19 es un nuevo virus asociado a la misma familia de virus del
sindrome respiratorio agudo severo (SRAS) y a algunos tipos de resfriado comun
(UNICEF, OMS, & FICR, 2020).

Los sintomas del COVID-19 suelen ser leves y comienzan gradualmente, los méas
habituales son la fiebre, la tos seca y el cansancio, los menos frecuentes que afectan a
algunos pacientes son los dolores y molestias, la congestion nasal, el dolor de cabeza, la
conjuntivitis, el dolor de garganta, la diarrea, la pérdida del gusto o el olfato y las
erupciones cutaneas o cambios de color en los dedos de las manos o los pies (Ministerio
de Salud Publica, 2020).

La mayoria de las personas pueden recuperarse de la enfermedad sin necesidad de
tratamiento hospitalario. Las personas mayores y las que padecen afecciones médicas
previas tienen mas probabilidades de presentar cuadros graves y sintomas mas crénicos.
El tiempo que transcurre entre la exposicion a la COVID-19 y el momento en que
comienzan los sintomas suele ser de alrededor de cinco o seis dias, pero puede variar entre
1y 14 dias (Salud O. M., 2020).

Alrededor de 1 de cada 5 personas que contraen el COVID-19 acaba presentando
un cuadro grave y experimenta dificultades para respirar (OMS, Organizacion Mundial
de la Salud, 2020).



Las investigaciones indican que los nifios/as y los adolescentes tienen las mismas
probabilidades de infectarse que cualquier otro grupo de edad y pueden propagar la
enfermedad. Las pruebas hasta la fecha sugieren que los nifios y los adultos jovenes tienen
menos probabilidades de desarrollar una enfermedad grave, pero también se pueden dar
en estos grupos de edad. Los nifios/as y los adultos deben seguir las mismas pautas de
cuarentena y aislamiento si existe el riesgo de que hayan estado expuestos o si presentan
sintomas (OMS, 2020).

El aislamiento es una medida importante que adoptan las personas con sintomas de
COVID-19 para evitar infectar a otras personas de la comunidad, incluidos sus familiares.
Este se produce cuando una persona que tiene fiebre, tos u otros sintomas de COVID-19
se queda en casa y no va al trabajo, a la escuela o a lugares publicos. Lo puede hacer
voluntariamente o por recomendacion de su médico, es importante y necesario que se
mantenga al menos a un metro de distancia de las demé&s personas y no toque las
superficies con las manos. En caso de que el enfermo sea un nifio/a, ayddelo a seguir este
consejo (OMS, Organizacién Mundial de la Salud, 2020).

Asi mismo, ponerse en cuarentena significa separarse de los demas porque ha
estado expuesto a alguien con COVID-19 aunque la persona mismo no tenga sintomas.
Durante la cuarentena, debe vigilar su estado para detectar sintomas. El objetivo de la
cuarentena es prevenir la transmisién, dado que las personas que enferman de COVID-
19 pueden infectar a otros inmediatamente (OMS, Organizacion Mundial de la Salud,
2020).

1.1.2 Formas de contagio

El virus se transmite por el contacto directo con las gotas de la respiracion que una
persona infectada puede expulsar al toser o estornudar. Ademas, una persona puede
contraer el virus al tocar superficies contaminadas y luego tocarse la cara (por ejemplo,
los ojos, la nariz o la boca). El virus COVID-19 puede sobrevivir en una superficie varias
horas, pero puede eliminarse con desinfectantes sencillos (UNICEF, OMS, & FICR,
2020).

Lo mas importante que hay que saber sobre el contacto del coronavirus con
superficies es que estas se pueden limpiar facilmente con desinfectantes domésticos

comunes que mataran el virus. Diversos estudios han demostrado que el virus del



COVID-19 puede sobrevivir hasta 72 horas en superficies de plastico y acero inoxidable,
menos de 4 horas en superficies de cobre y menos de 24 horas en superficies de carton
(Salud O. M., 2020).

1.1.3 Sintomas

En infantes y adolescentes

Segun Nufiez (2020), “Los nifios/as tienen un resfriado comun, pero podrian
contagiar a otras personas, en especial, aquellos que son vulnerables como adultos

mayores 0 con patologias preexistentes”.

Segun Guanotasig (2020), también esta la fiebre, la rinofagia 0 molestias en la
garganta, cefalea leve o dolor de cabeza, y en los adolescentes se ha reportado dolor

corporal, un poco mas intenso.

Otro grupo de infantes y adolescentes son asintomaticos, es decir, no registran
ningun malestar relacionado con esta patologia, por lo que no tienen problemas mayores.
También otro signo es el sarpullido o granos en la piel, principalmente, en manos, piernas,
espalda y cuello; por lo que en este rango de edad la mortalidad es baja (NUfiez &
Guanotasig, 2020).

En adultos y adultos mayores de 65 afios

La mayor cantidad de casos de covid-19 se registran entre las personas de 20 a 49
afios, le siguen quienes tienen entre 50 y 64, y finalmente aquellos que tienen mas de 65.
Los problemas mas comunes son la fatiga y la falta de aire (disnea). Ademas, se ha
reportado tos seca e intensa que genera molestias en el pecho, también un signo
importante del coronavirus es la falta de olfato y gusto, un mayor nimero de personas en
este rango de edad no distingue olores ni sabores. Asimismo en un grupo de adultos
mayores se ha dado trombosis 0 coagulos en la sangre, esto se debe a que su organismo

tiene una respuesta inflamatoria severa (NUfiez & Guanotasig, 2020) .

Guanotasig (2020), ademas comenta que si tiene un cuadro leve de covid-19, su

recuperacion sera mas rapida y su pronostico serd alentador. Mientras que, si tiene
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problemas de respiracion, dafio pulmonar, desorientacién y falta de aire hay mas riesgos

de fallecer.

Tabla 1

Diferencias de sintomas frecuentes entre la infeccién por COVID-19, gripe comun y

rinitis alérgica

COVID 19 Gripe Rinitis alérgica

Fiebre Catarro Estornudos

Tos seca Congestion nasal (nariz tapada)  Congestion nasal (nariz tapada)
Cansancio Tos Catarro

Dificultad para respirar (falta de aire)  Dolor de garganta Picazén en la nariz, ojos y/o garganta
Congestion nasal (nariz tapada) Dolor del cuerpo Ojos irritados o llorosos

Dolor de garganta Fiebre

Dolor de cabeza

Las personas infectadas no necesariamente presentan todos los sintomas. En algunos casos pueden no

tener ninguno.

Fuente: CONADIS, 2020, pag. 11

1.1.4 Aspectos de salud para evitar el contagio

Las formas mas eficaces de protegerse a uno mismo y a los demas frente al
COVID-19 son:

Lavese las manos con frecuencia con un desinfectante de manos a base de alcohol

0 con agua Y jabon, ya que asi mata al virus si este esta en sus manos.



Adopte medidas de higiene respiratoria, al toser o estornudar, ctbrase la
boca y la nariz con el codo flexionado o con un pafiuelo; tire el pafiuelo
inmediatamente y lavese las manos con un desinfectante de manos a base de
alcohol, o con agua y jabon. Para asi evitar la propagacion de gérmenes y virus y

por ende no contaminar los objetos o a las personas.

Evite tocarse los 0jos, la nariz y la boca, ya que las manos tocan muchas
superficies que pueden estar contaminadas con el virus. Si se toca los 0jos, la nariz
o0 la boca con las manos contaminadas, puede transferir el virus de la superficie a

si mismo.

Ademas, es importante mantenerse a un metro de distancia con otras personas (que
no pertenecen al nucleo familiar). Asi como también se debe evitar lugares cerrados y con
poca ventilacion (OMS, 2020).

1.2 Situacion actual en el pais; medidas tomadas, estadisticas de los
casos, sistema de salud y sistema educativo.

1.2.1 Situacion actual en el pais medidas que se han tomado

Debido a la llegada de la pandemia el Gobierno Ecuatoriano decidid suspender la
jornada laboral y las clases, ademas de ratificar las medidas de ‘distanciamiento’, se
suspendieron los eventos sociales y se dio la prohibicion de actos masivos de mas de 30
personas, también se ordend el cierre de pasos fronterizos del Ecuador, la circulacion
vehicular se permite solo para actividades basicas y relacionadas con asuntos de salud y
servicios financieros. EI Gobierno decidio la suspension de clases en todo el territorio
nacional, esta disposicion aplica para las instituciones educativas publicas,
fiscomisionales y particulares, asi como en los centros de desarrollo integral. Para
continuar con las actividades del trabajo se dio la implementacién del teletrabajo tanto
para empresas y organismos del sector publico como para el sector privado (Oviedo,
2020).

Por otro lado los ministerios del Ecuador cambiaron sus actividades por la crisis
sanitaria, el Ministerio de Inclusién Econémica y Social (MIES), inici6 la entrega del
Bono de Proteccion Familiar por la Emergencia, el MIES entrego Kits de alimentacion a
todas las familias que se encuentran en situacion vulnerable durante la crisis, el Ministerio

de Inclusién Econdmica Social mantendra la atencion en los servicios sociales en las casas



de acogimientos para nifios, nifias y adolescentes privados de su medio familiar. En
cuanto a los adultos mayores el Gobierno Nacional dispuso la prohibicion de visitas en

todos los centros geriatricos a escala nacional (Andino, 2020).

Durante los primeros meses de la pandemia se ordend la suspension total de todos
los vuelos internacionales, con algunas exclusiones humanitarias, también los vehiculos
de transporte comercial en la modalidad de taxi (ejecutivo y convencional), circularon de
manera restringida segun el nimero de placa. Ademas, desde el mes de septiembre al
comenzar un nuevo afio escolar el Ministerio de Educacion decreto que todos los niveles

educativos retomaran clases de manera virtual para prevenir el contagio.

1.2.2 Estadisticas de casos

Segun el Ministerio de Salud Publica del Ecuador son varios los contagios por el
COVID-19 hasta la fecha 28 de septiembre de 2020 las estadisticas muestran que;
los casos confirmados son de 134,965, casos con alta hospitalaria de 18,611,
fallecidos 11,280, recuperados 112,296, Muestras para RT-PCR 419,740 y casos
descartados 216,256. Las Ciudades que mas incremento en casos ha tenido son
Guayas con 20,353 contagiados y Pichincha con 38,781 mientras que en Azuay la
suma de casos es de 8,817 y en Manabi de 9,680. (Estadisticas COVID-19, 2020)

1.2.3 Sistema de salud frente al COVID-19 en el Ecuador

Segun Aguilar (2020), citado por Davila (2020), sefial6 que Ecuador es el foco de
mayor intensidad de contagios en América Latina, esto se debe a que durante 13 afios se
dio prioridad a la atencion de enfermedades en lugar de prevencién. Por lo que la llegada
de la pandemia ocurre en el peor escenario con un ministerio con pocas capacidades de
prevenciéon y control de enfermedades en un momento que fueron cambiadas las
estructuras de los distritos de salud con despidos y reduccién de recursos. Ademas,
existen denuncias permanentes de falta de equipamiento, logistica y pruebas. Aguilar
indicé que todo lo sucedido se dio porque no existen cuadros técnicos capacitados, ni plan

de contingencia

La red hospitalaria del Ecuador desde el inicio de la pandemia tuvo serios
cuestionamientos hechos por médicos y especialistas, universidades y entidades
cientificas, dejando al descubierto la realidad alarmante para enfrentar la

propagacién del coronavirus, la emergencia sanitaria evidencio que las casas de
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salud estdn desprovistas de equipos, medicinas e insumos de bioseguridad... y
médicos especialistas en las areas que requieren atencion mas sensible para evitar

que la gente siga muriendo. (Vargas, 2020, pag. s/p)

El escenario en las comunidades indigenas, zonas rurales del Ecuador es mas
complejo, pues existe una desigualdad socioecondmica profunda, casas de salud sin
infraestructura y equipamiento necesario, escaso personal de salud y especialistas, lo que
pone a las poblaciones mas vulnerables en un riesgo mayor, la crisis para estos sectores
se agravé con las medidas de restriccion y movilidad social, que impidié el acceso a
alimentos, medicinas y servicios basicos, entre otras necesidades para su supervivencia
(Vargas, 2020).

Las personas a partir de contraer el COVID-19 presentan miedo ya que no confian
en el sistema de salud publica por la ineficiencia y la falta de recursos dentro de los
hospitales y de los centros de salud, por lo que continGian esperando recibir atencién digna

y garantizar el respeto a la vida.

1.2.4 Educacién en tiempos de COVID-19 Ecuador

El ministerio de Educacién ante la presencia del covid-19 presento medidas para la
reduccion del contagio, como la suspension de clases y la implementacion de una
plataforma virtual que cuenta con una planificacion semanal para la realizacion de tareas.
Ademas las plataformas virtuales sirven como recursos pedagdgicos con mas de 840
recursos digitales, entre ellos, videos, podcast, audios complementarios, modulos de

formacién, fichas pedagdgicas (Basantes, Roa, & Castro, 2020).

Ante esta situacion la realidad es que no todos los alumnos tienen acceso a Internet
0 a computadoras, el pizarron de la escuela fue reemplazado por la pantalla de una
computadora, los libros por una tableta electronica y las clases, por videoconferencias.
La llegada de la pandemia defini6 la importancia del Internet como servicio publico,
algunas redes sociales como WhatsApp, Zoom, Facebook, Skype, Mail entre otros se han
vuelto las plataformas mas necesarias para los docentes y alumnos ante la emergencia
sanitaria (Coba, 2020).

Existen casos de estudiantes que no tienen computadora ni internet en casa, en 2018,

en el pais el 11,2% de los hogares tenian una computadora portatil o de escritorio,



segun el Instituto de Estadistica y Censos (INEC), mientras que el 37,2% de las
familias tenia acceso a Internet. EI cambio en la educacion durante la pandemia
afecto alrededor de 79.500 estudiantes que no tienen acceso a Internet. La
desigualdad digital en la educacion hace que el 2% de los estudiantes del sistema
publico no pueda acceder a la plataforma virtual que fue creada como Plan
Educativo Covid-19 con el fin de que los nifios/as no se retrasen en su aprendizaje.
Ademas, segun la encuesta de Tecnologias de la Informacion y Comunicaciones,
realizada por el INEC cuatro de cada 10 ecuatorianos tenia un celular inteligente en
2018. (Coba, 2020, pag. s/p)

Para quienes no puedan acceder al material digital, el Ministerio inici6 la
transmision de programas educativos e informativos a través de 160 canales y mas de
1.000 radios rurales-comunitarias, sin embargo, no todas las personas conocen de este
sistema. Por otro lado, la ministra de educacion menciona tener aproximadamente 75.000
estudiantes de 1.400 unidades educativas rurales que no tienen la posibilidad de continuar
con la educacion por via virtual, los cuales contaran con la asistencia de 5.000 profesores
(MINEDUC, 2020).

Por otro lado, el Ministerio de Educacion (2020), en el mes de marzo, luego de
declarar la suspension de clases, propone el documento “Aprendamos juntos en casa”

para garantizar la continuidad del servicio educativo.

Se publica esta guia con el fin de que las Instituciones Educativas reflexionen sobre
el marco de la emergencia y para que puedan construir las herramientas fundamentales
para continuar con el servicio educativo, este plan se denomina “Juntos aprendemos y nos
cuidamos” referente al plan de continuidad educativa, permanencia escolar y uso
progresivo de las instalaciones educativas, la misma que esta dirigida a todo el personal

del sistema educativo nacional.

Una de las preocupaciones profundas que tienen los paises en este momento de
pandemia, es lo que podria entenderse como “fracaso” escolar; la pérdida de interés en
las actividades escolares, la incapacidad de mantener contacto con la escuela o con sus

profesores, generando como consecuencia el abandono de la misma.

El Objetivo principal de este plan es sostener a los nifios, nifias, adolescentes y

jovenes en las escuelas y colegios, garantizando el derecho a la educacion por todos los
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medios posibles y disponibles durante la Fase de “Juntos aprendemos y nos cuidamos”.
Con el fin de que los estudiantes puedan regresar y hacer uso de las instalaciones
educativas, cumplir con las medidas de auto proteccion y realizar la triada

(distanciamiento fisico, uso de mascarilla y el lavado de manos).

El Ministerio de Educacién (2020) ha previsto tres fases del proceso educativo en

el contexto de la emergencia sanitaria:
Fase 1: “Aprendemos juntos en casa”

Cuando comenzd la Pandemia las instalaciones fisicas de las escuelas fueron

cerradas y todos pasaron a estudiar en sus casas por diferentes medios.
Fase 2: “Juntos aprendemos y nos cuidamos”

Esta fase se caracteriza por ser educacion alternada entre la educacién en casa y la
educacion presencial en las escuelas y colegios. Solo retornaran aquellos
establecimientos, cuyas localidades se encuentren en seméaforo verde o en seméaforo

amartillo, el COE autorizara su ejecucion.
Fase 3: “Todos de regreso a la escuela”

El Ministerio de Educacion preparara el Plan respectivo, pues tampoco serd un
retorno a la misma escuela y educacion de antes. ElI cambio es inminente tanto en el

modelo educativo, como en el modelo de gestion.

Pasos del “Plan de continuidad educativa, permanencia escolar y

uso progresivo de las instalaciones educativas”

Paso 1: Plan institucional de continuidad educativa y retorno del personal docente

y directivo de cada Institucion Educativa.

El proceso iniciara cuando hayan asegurado las condiciones de infraestructura, los
protocolos de autocuidado y la planificacion curricular, los estudiantes podran hacer uso

de las instalaciones fisicas de la escuela.
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El Plan Institucional en cada Institucion Educativa

Cada escuela y cada colegio deberan preparar un sencillo y breve Plan, deberan
llegar a un acuerdo sobre la fecha y sobre los mecanismos del retorno progresivo de los
estudiantes a las aulas. Las familias autorizan la asistencia de sus hijos a la institucion

educativa.

Para el retorno, organizacion y planificacién del personal docente y directivo de
cada Unidad Educativa el personal previamente debera mantener contacto, comunicacion,
retencién y busqueda de los estudiantes para conocer sus necesidades y comprometerlos
para que se mantengan en los estudios desde su casa y en la asistencia progresiva a la

escuela.
Paso 2: El reencuentro progresivo de los estudiantes en las instalaciones educativas

El Ministerio de Educacién elaborara una estrategia para el distanciamiento fisico
y la aplicacion de los protocolos de bioseguridad, debera optar por el uso del escenario

mas adecuado para el retorno progresivo.
Posibles escenarios:

e Escenario 1: Los grupos estudiantiles se subdividen en 5 subgrupos, cada

subgrupo asiste solamente un dia a la semana, el resto de los dias se estudia desde la casa.

e Escenario 2: Las jornadas escolares se acortan a la mitad. Un primer grupo asiste

dos veces a la semana. El resto del tiempo la educacion es en casa.

e Escenario 3: Los grupos estudiantiles se subdividen en dos grupos. Cada grupo
asiste dos veces a la semana de manera alternada y los dias viernes se realizan tutorias.

El resto del tiempo con educacién en casa.

e Escenario 4: Para unidades educativas con menos de 35 estudiantes el escenario
puede ser distinto y mas flexible. En algunos casos, si se dispone del espacio suficiente,

podrian asistir todos los estudiantes, todos los dias.

Paso 3: De continuidad y adaptacion
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Este paso puede extenderse hasta cuando la situacidn sanitaria sea menos compleja
y las autoridades del COE Nacional lo decidan, esto tiene como fin seguir con la
aplicacion de los protocolos de autocuidado, mantener la busqueda activa de posibles

escolares y continuar con estrategias de acompafiamiento para estudiantes y familias.

En este plan se considera de alta importancia la constitucién de redes de apoyo ya
que el profesor no puede actuar solo con su grupo de estudiantes si no que necesita del

respaldo de la familia durante la educacion en casa.

El modelo de alternancia educativa durante la emergencia considera que se deben
integrar dos modalidades de trabajo. La modalidad en la que las familias apoyan a sus
hijos y reciben el acompafiamiento docente en casa y la modalidad en la que los
estudiantes pueden hacer uso progresivo de las instalaciones educativas. (MINEDUC,
2020).

1.3 Alteraciones psicoldgicas frente al COVID
1.3.1 Alteraciones psicoldgicas en nifios/as tras el COVID

Los problemas emocionales son frecuentes en nifios, nifias y adolescentes y en
muchos casos, éstos no cuentan con recursos para afrontarlos, la capacidad de entender
lo que ocurre estos dias es menor en los nifios/as ya que no cuentan con capacidad de
afrontamiento como en los adultos. Los nifios/as suelen tener mas sensibilidad, tristeza,
miedos, preocupacion, irritabilidad o ansiedad que puede ser comun en algunos nifios/as
y adolescentes desde los primeros dias de aislamiento, mientras que en otros esos

sintomas pueden ser visibles semanas mas tarde.

Algunos datos recopilados mostraron que los nifios y nifias presentaron mayores
problemas de comportamiento, ansiedad, dificultades para dormir, discusiones familiares,
quejas fisicas, y preocupaciones por sus familiares, ademéas algunos habitos han
cambiado, ya que tras el confinamiento hay una mayor exposicién a las pantallas y un

mayor sedentarismo (Fore, 2020).

La OMS advierte que ademas de la crisis sanitaria y econdémica, la crisis psicoldgica

podria afectar mucho mas a las personas tras la llegada de la pandemia.

Uno de los grupos mas vulnerables ante la pandemia son los nifios y nifias que han

perdido sus rutinas las cuales son fundamentales para un buen desarrollo, ademas de la
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dificultad del juego con los amigos, el contacto con los abuelos, el cierre del colegio, etc.
Sin embargo, muchos de estos nifios/as han ganado una mayor presencia de sus padres en
casa debido al teletrabajo. Ademas el ambiente familiar y social de los nifios se ha visto
afectado por la crisis, el hecho de no poder convivir con sus pares dia a dia, el
distanciamiento social, el miedo a lo que pasara, tener que acostumbrase al uso de
mascarilla o al uso de gel anti bacterial ha provocado en ellos rasgos de ansiedad y miedo

constante (Hernandez, 2020).

Las manifestaciones de afecto en forma de besos y abrazos ya no son adecuadas
incluso se rechazan y prohiben. El distanciamiento social ha reducido el contacto
provocando el “hambre de piel”, tiene varias consecuencias a nivel psicologico e
inmunoldgico como: aumento de estrés, alteraciones de suefio, debilitamiento de sistema

inmune y sintomas depresivos (Olivera & de Manuel Vicente, 2020).
¢A qué le deben prestar atencion los padres?

La situacion creada por el coronavirus ha generado a nivel psicoldgico la aparicion

0 evolucion de algunos trastornos mentales.

Los padres deben prestar atencion a las sefiales de malestar psicolégico en sus hijos,
algunos nifios/as tendran de nuevo conductas de cuando eran mas pequefios como
volver a dormir con los padres, mojar la cama por las noches o tener miedo a la
oscuridad. También podrian mostrar tristeza, ansiedad, irritabilidad, no obedecer,
pelear con los hermanos e incluso les dificultara dormir. (Olivera & de Manuel
Vicente, 2020, pag. s/p)

Por otra parte, el miedo al contagio puede hacer que se obsesionen con la limpieza
y aparezcan rituales de lavado reiterado de manos, incluso pueden llegar a imponer estos

rituales al resto de la familia.

Lo que maés afectado el confinamiento en casa ha sido las relaciones sociales,
algunos nifios con problemas previos de timidez, de habilidades sociales incluso de
trastornos del espectro autista se han sentido muy cémodos al no tener que relacionarse
con los demas. Pero esta “comodidad” mantenida durante todo este tiempo puede

aumentar las dificultades de relacion tras el des confinamiento (Chile, 2020).
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Las consecuencias reales de la crisis del covid-19 en los nifios/as atn se desconocen
sin embargo gracias a su gran plasticidad lograran adaptarse a situaciones adversas en la
que han perdido totalmente su rutina, aunque resulte sorprendente son altamente
resistentes y han sido capaces de permanecer en casa con optimismo y responsabilidad,
mostrando en ocasiones una mejor capacidad de adaptacion que los adultos. El desarrollo
evolutivo de los nifios/as ha sufrido grandes cambios durante el confinamiento ain esta
en incertidumbre si esta pequefia generacion del 2020 presentara dificultades motrices,

cognitivas o emocionales en su desarrollo (Chile, 2020).

El entorno familiar puede funcionar como prevencion a los problemas, la
supervision es recomendable por parte de la familia para la deteccion oportuna de

alteraciones psicologicas y sociales (Olivera & de Manuel Vicente, 2020).

1.3.2 Alteraciones psicologicas en adolescentes tras el COVID

Segun la investigacién realizada por la Universidad Miguel Hernandez, que los
adolescentes no presenten sintomas ahora no significa que no aparezcan en los
préximos meses, uno de los primeros estudios sobre el impacto psicologico del
coronavirus, con 1.210 encuestados en 194 provincias de China, de los que 344 eran
jovenes de 12 a 21 afios, reveld que el 53,8% de los encuestados consideraba el
impacto psicologico del brote como moderado o severo, un 16,5% sefial6 sintomas
depresivos moderados a severos y un 28,8%, sintomas de ansiedad moderada a
severa, donde el principal miedo (75,2% de los encuestados) era que algin familiar
contrajera la enfermedad. (Portinari, 2020, pag. s/p)

Los problemas de salud mental no solo tienen que ver con el miedo a un virus
invisible, sino también con el distanciamiento social. Varios estudios mencionan que las
largas cuarentenas producen angustia psicoldgica, que puede manifestarse como
pesadillas, terrores nocturnos, miedo a salir a la calle 0 a que sus padres vuelvan al trabajo,
irritabilidad, hipersensibilidad emocional, apatia y nerviosismo. Ademas, si antes podian
distraerse de los pensamientos negativos saliendo con amigos o practicando deportes o
actividades culturales fuera del hogar, el confinamiento hizo que sus preocupaciones y
sensacion de aislamiento se multiplicaran. (OMS, Consideraciones psicosociales y de
salud mental durante el brote de COVID-19, 2020).
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Segun un estudio elaborado por el Centre Estudis Opinié de la Generalitat de
Catalunya indicio de que los jévenes han sido los méas afectados emocionalmente
que el resto de la poblacion, el 58% de ellos se han sentido méas enfadados e irritados
a raiz de la pandemia, frente al 47% de la franja de edad intermedia y el 34% de los
mayores de 60 afios. Los cambios de humor también han sido frecuentes en el 56%
de la poblacién joven, frente al 45% de los de 35 a 60 afios. Por su parte, el estudio
realizado en Catalunya va mas alld y desvela que las personas de entre 16 a 24 afios
registran los peores resultados en los indicadores de estados de animo negativos,
como la tristeza, la angustia, el aburrimiento y la incertidumbre; asi como en los
positivos, tales como la confianza y la esperanza. Ademas, dos terceras partes de
los jovenes, la proporcion mas alta de toda la poblacion, tienen problemas para

dormir a raiz de la pandemia. (Educaweb, 2020, pag. s/p)

Debido al confinamiento por la crisis mundial los jovenes se han visto afectados de
diferentes maneras; presenciando sintomas de soledad, discriminacion, apoyo social,
perdida de interés o placer en hacer actividades, también una sensacion de decaimiento,
deprimidos o sin esperanzas, ademas presentan nerviosismo, angustia, ansiedad y

preocupaciones.

Algunos factores de riesgo son el ser joven (entre 18 y 39 afios), estar solteros y sin
pareja, encontrarse en situacion de desempleo, presentar problemas de salud mental o
psicoldgicos previos, tener enfermedades pulmonares o cardiovasculares previas,
presentar un diagnoéstico o sintomas de COVID-19 o familiares diagnosticados, mientras
que en los factores protectores estan el tener o haber tenido pareja sentimental, tener hijos
a su cargo, tener trabajo, estudios superiores. Contar con una buena situacion econémica,
disponer de informacion fiable y suficiente sobre el coronavirus, pero no excesiva
(Infocop, 2020).

El confinamiento y los altos niveles de angustia pueden propiciar un incremento de
conductas adictivas y del uso problematico de las nuevas tecnologias. En adolescentes ya
consumidores, la vuelta a la normalidad puede hacer que realicen un consumo excesivo
compensatorio al tiempo de abstinencia; otros adolescentes puede que recurran a las

sustancias con una funcion de evitacion de las emociones negativas (Molina, 2020).
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1.3.3 Alteraciones psicoldgicas en adultos tras el COVID

Durante la cuarentena las personas han experimentado diferentes sentimientos que
van desde la depresion, ansiedad, irritabilidad, hasta la ira e incluso episodios de
violencia. La aparicion de los efectos emocionales en las personas, dependera de cuanto
ha cambiado su vida durante la cuarentena, la duracién de la misma y sus condiciones de

salud actual.

Shigemura, Ursano, Morganstein, Kurosawa y Benedek (2020), informan que las
primeras respuestas emocionales de las personas incluyen miedo e incertidumbre
extremos. Por otra parte, el miedo y percepciones distorsionadas de riesgo y
consecuencias dafiinas se manifiesta con comportamientos sociales negativos. Estos
estados y conductas pueden dar pie a problemas en salud mental publica incluidas
reacciones de angustia como: insomnio, ira, miedo extremo a la enfermedad incluso en
personas no expuestas, y de comportamientos riesgosos para la salud como mayor uso de
alcohol y tabaco y aislamiento social, al igual que trastornos especificos como trastorno
de estrés postraumatico, trastornos de ansiedad, depresién, y somatizaciones (UrzUa,
Vera, Caqueo, & Polanco, 2020).

Brooks et al (2020), realizaron una revision rapida acerca del impacto psicolégico
de la cuarentena. Los autores plantean que se han reportado efectos psicologicos
negativos, como sintomas de estrés postraumatico, confusion e ira. Igualmente,
reportan que existen diversos factores que incidirian en la respuesta de las personas
al distanciamiento social, como por ejemplo el tiempo de duracion de la cuarentena,
temores de infeccion, frustracion, aburrimiento, suministros inadecuados,

informacion inadecuada, pérdidas financieras y estigma. (Urzda et al. 2020, pag.
s/p)

El problema de esta enfermedad ha estado vinculado al comportamiento de los
sujetos, la obligacién de cambios de nuestras rutinas de trabajo, ocio, reuniones y
educacion han cambiado totalmente generando alteraciones en nuestras cogniciones,
emociones y factores sociales, asi como culturales por lo que esto ha traido consecuencias

muy graves en la salud mental de las personas.
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Se examinaron los efectos psicoldgicos de la cuarentena en personas en Toronto,
Canada, encontrandose una alta prevalencia de angustia psicologica. Los sintomas
del TEPT y la depresion se observaron en el 28,9% y el 31,2% de los encuestados,
respectivamente. Las duraciones mas largas de la cuarentena se asociaron con una

mayor prevalencia de sintomas de TEPT. (Valverde & Medina, 2020, pag. 5)

Uno de los sintomas mas comunes en la poblacion es la hipocondria, que ha sido
definida como la preocupacién por el miedo a temer o creer que se tiene una enfermedad
fisica grave debido a una interpretacién errénea de sintoma, por lo que, ante una sensacion
corporal normal o un sintoma localizado menor, lo interpreta como una sefial de
enfermedad grave... La persona que sufre hipocondria, es un ser vulnerable ante las
alertas sanitarias como la propagacion de virus o pandemia, en donde se sumerge en sus
pensamientos con un sentido fatalista llegando a ser casi obsesivo. Actualmente vemos
muchas personas que estan padeciendo la sensacion de temor que pueda representar el
riesgo de contagio sin aun haberse infectado por el virus, probablemente debido a las
constantes informaciones que se tienen sobre contagios y muertes que los hacen sentir
sintomas, encontrandonos bajo el concepto de hipocondria social. (Valverde & Medina,
2020, pag. 7)

La poblacion en general y las personas suelen presentar temor, ansiedad, angustia
y depresion. En el afio 2003, al inicio del brote de SARS, se informaron problemas
de salud mental, que incluyeron depresion persistente, ansiedad, ataques de panico,
excitacion psicomotora, sintomas psicoticos, delirium e incluso tendencias suicidas.
(Ojeda & Gerardo de Cosio, 2020, pag. 1)

Durante el periodo en que las personas se encuentran en cuarentena en su hogar, se
pueden apreciar dos formas de reacciones, por un lado, unas pueden sacar lo mejor de si

mismos y otro pueden presentar estrés, agobio y otras alteraciones psicologicas.

Es también importante mencionar que la economia actualmente es un problema
durante la cuarentena, debido a que la mayoria de las personas estan impedidas de trabajar
y tienen que interrumpir sus actividades profesionales sin la debida planificacion y sus

efectos pueden permanecer por mucho tiempo generando dificultades en su rutina.

Los profesionales de salud quienes atienden tanto a personas que son sospechosas

0 que ya se encuentran confirmadas por el COVID-19, por lo que los colocan en
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una situacion de vulnerabilidad por el elevado riesgo de contagio, asi como también
a los problemas de salud mental, pudiendo experimentar elevado miedo por
contraer el virus y a la propagacion del mismo a sus familiares y demas. (Valverde
& Medina, 2020)

1.3.4 Alteraciones psicoldgicas en adultos mayores tras el COVID

La cuarentena supone un aislamiento social, lo cual conlleva a la separacién de
familiares y amigos, restriccion de movilidad y perdida de libertad. Es por eso que tanto
adultos mayores como su cuidador principal se pueden sentir frustrados ante el cambio
de la rutina. Durante este tiempo, los adultos mayores, asi como sus cuidadores pueden

experimentar alteraciones emocionales durante esta crisis.

Las personas mayores son un grupo de alto riesgo ante el contagio por el
coronavirus, pero no por su edad cronoldgica sino por su edad bioldgica. EI COVID-19
presenta mayor letalidad en personas con enfermedad cardiovascular y otras
comorbilidades (Pinazo, 2020).

También se estan dando estereotipos edadistas, pues existen frases como: ‘“Mueren
los ancianos”, ‘‘Las victimas son las personas mayores y vulnerables” mostrando
etiquetas y discriminacion por lo que esto promueve estrés, angustia y ansiedad en las

personas mayores al insistir en su vulnerabilidad.

Asi como también, la fragilidad de algunas personas mayores condiciona su pobre
respuesta inmunitaria, y la disminucion de la reserva funcional, que conlleva una
reduccion en la capacidad intrinseca y la resiliencia. Ademas de los problemas de
salud que ocasiona la enfermedad y los miedos que esto suscita, las relaciones
interpersonales han cambiado drasticamente desde el confinamiento. (Pinazo,
2020, pag. 249)

Segun Roballo (2020), existen ciertas causas por lo que se puede generar

alteraciones emocionales

e Pérdida de rutina: Falta de un patron de actividad al que el cuerpo esta
acostumbrado.

¢ Poco contacto social: Pérdida de vinculos e interaccion por miedo al contagio.
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e Ideas irracionales: Preparacion ante una catastrofe inminente.

e Malos hébitos alimenticios: Perdida de una dieta equilibrada por encierro y
recursos limitados.

e Miedo e irritabilidad: Sentimiento de encierro.

e Falta de estimulacion: La actividad intelectual es un factor protector.

e Mal descanso: Suefio desajustado que provoca alteraciones cognitivas y

emocionales.

Entre los sintomas psicoldgicos mas comunes se encuentra: la preocupacion,
tristeza, sentimientos de inutilidad, confusién, miedo, inquietud, inhibicion e irritabilidad;
asi como pensamientos irracionales, creencias y expectativas negativas sobre si mismo

y/o la realidad.

También se identifica cualquier signo de autoabandono, como la apatia, pues
muchas veces se niegan a llevar a cabo tareas tan basicas como: bafiarse, comer, limpiar
su hogar; lo cual puede ser muestra de desmotivacion y conducir a la depresion. La
preocupacion excesiva por todo lo que sucede, el estar hiperalerta; es otra de las

manifestaciones de ansiedad (Ugalde & Jiménez, 2020).

Segun diferentes investigaciones, el confinamiento en casa, la reduccion de salidas
a una hora diaria, tiene muchas consecuencias negativas como la reduccion o inactividad
fisica y problemas de suefio, insomnio y somnolencia diurna, aumento del deterioro
cognitivo por haber dejado de realizar actividades de estimulacion cognitiva, talleres,
terapias grupales, voluntariado, asociaciones; lo cual afecta el estado emocional y
animico, generando sintomatologia depresiva. Al igual que existe falta de contacto con
red de apoyo por lo que ocasiona soledad. La soledad aumenta el riesgo de sedentarismo,
la enfermedad cardiovascular, la alimentacion inadecuada y el riesgo de muerte (Pinazo,
2020).

Quiénes estan a cargo de personas de la tercera edad, especialmente de adultos
mayores dependientes, o con diagnostico confirmado de COVID-19 suelen
presentar sentimientos negativos, ademas de los sentimientos que el adulto mayor
puede presentar, como: nerviosismo, culpabilidad, tristeza, ansiedad o temor.
(Canitas, 2020)
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El cuidador principal puede presentar sintomas fisicos, psicolégicos e incluso
socioecondémicos, que afectan sus actividades de ocio, amistades, relaciones

interpersonales, incluso equilibrio emocional, conocido como ‘‘Carga del Cuidador’’.

Segun Canitas (2020), algunos de los problemas que ha presentado el cuidador tras

la cuarentena ha sido:

e Poco tiempo de descanso

e Falta de ayuda de los familiares

e Insatisfaccion de las propias necesidades
e Conflictos familiares

e Pérdida de las relaciones personales

e Desconocimiento de la enfermedad y su manejo

1.4 Alteraciones psicoldgicas en los cuidadores de nifios y nifias

La pandemia de COVID-19 ha provocado muchos cambios en nuestra

sociedad. Una de las secuelas ha sido el incremento del estrés psicologico.

El temor y la ansiedad con respecto a una nueva enfermedad y lo que podria
suceder ante ésta, pueden resultar abrumadores y generar emociones fuertes, tanto en
adultos, como en nifios/as. Las medidas de salud publica, como el distanciamiento social,
han causado que las personas se sientan aisladas y en soledad y por esto es posible que
aumente el estrés, la ansiedad y miedo ante los brotes de enfermedades (Valero, Vélez,
Duran, & Torres, 2020).

En las circunstancias actuales, seran muy frecuentes, emociones como la ansiedad,

el miedo, la tristeza, el enfado o la impaciencia en la mayoria de las personas.

Esta pandemia esta provocando problemas de salud adicionales como el estrés, la
ansiedad, los sintomas depresivos, el insomnio, la negacidn, la ira y el miedo a nivel
mundial, la manifestacion de sentimientos de frustracion y aburrimiento, no poder cubrir

las necesidades basicas y no disponer de informacion y pautas de actuacion claras.

21



Segun Balluerka et al. (2020), se ha observado un aumento de los sentimientos de
irritabilidad y enfado, siendo este aumento ligeramente mayor en los grupos de menor

edad, en las mujeres y en quienes tienen sintomas o diagnostico de COVID-109.

El miedo, la preocupacion y el estrés son respuestas normales en momentos en los
gue nos enfrentamos a la incertidumbre, o a lo desconocido o a situaciones de cambios o
crisis. Asi que es normal y comprensible que la gente experimente estos sentimientos en
el contexto de la pandemia (Salud O. P., 2020).

Las alteraciones emocionales o conductuales presentadas por la pandemia influyen
en los comportamientos diarios, la economia, las estrategias de prevencién y la toma de
decisiones de los responsables politicos, las organizaciones sociales y de salud, ademas

el duelo por el fallecimiento de personas cercanas.

Las personas que estan en aislamiento social por contagio o por prevencion del virus
generando movilidad restringida y pobre contacto con los demas son mas vulnerables a
presentar alteraciones psicologicas que van desde sintomas aislados hasta trastornos
complejos con un deterioro marcado de la funcionalidad, tales como insomnio, ansiedad,

depresion y trastorno por estrés postraumatico (Tallarda, 2020).

La interrupcion de habitos durante el confinamiento y la instauracién de otros
habitos poco saludables como una mala alimentacion, patrones de suefio
irregulares, sedentarismo y mayor uso de la tecnologia pueden generar problemas
fisicos. Ademas, el temor de contraer el virus en una pandemia como la de COVID-
19, se suma el impacto de los importantes cambios en nuestra vida cotidiana
provocados por los esfuerzos para contener y frenar la propagacion del virus. (Salud
O. P., 2020, pag. 5)

La cuarentena o el confinamiento en el hogar suele ser una experiencia
desagradable para los seres humanos, debido a que es un aislamiento obligatorio y que
implica romper con nuestro dia a dia, la paralizacion de la actividad econémica, el cierre
de centros educativos, rutinas, ocio, la pérdida de libertad, gestionar el hecho de convivir
24 horas con nuestra pareja, hijos, familiares y en el caso de las personas con hijos,
también hay un aumento del estrés. Para los nifios/as quizas sea mas complicado entender
esta crisis y por qué no se puede salir de casa. En efecto esta situacion tiene una potente

carga psicoldgica sobre nosotros (T. Walls, 2020).
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El miedo y la ansiedad ayudan a enfocarnos hacia las posibles fuentes de amenaza
0 dafio. Cuando el miedo es demasiado excesivo, esto puede tener efectos
perjudiciales tanto a nivel individual (Problemas de salud mental como fobia y ansiedad)
como a nivel social (compras de panico, xenofobia, entre otros). Ademas, el miedo
desencadena comportamientos de seguridad como el lavado de manos que pueden
moderar ciertas amenazas en este caso la transmisién, pero también pueden aumentar el

miedo y la ansiedad por la salud.

Para finalizar, este capitulo indica que los sintomas mas frecuentes del COVID son:
la tos seca, fiebre, cansancio, perdida de gusto y olfato, y como forma principal de
contagio son las gotas de saliva y tocar superficies contaminadas. La red hospitalaria del
Ecuador desde el inicio tuvo problemas para enfrentar la propagacién del coronavirus, ya
que las casas de salud estan desprovistas de equipos, medicinas e insumos de
bioseguridad, asimismo en las zonas rurales es mas complejo, pues estas estan sin
infraestructura y el equipo necesario es escaso, asi como el personal de salud y
especialistas. Con respecto a la educacion, el ministerio informo que los estudiantes deben
seguir su formacion académica a través de plataformas virtuales, sin embargo, para
nifos/as que no puedan acceder al material digital, el ministerio brindo programas
educativos a través de canales y radios rurales. Ademas, debido al confinamiento, las
personas han manifestado sentimientos de soledad, perdida de interés, decaimientos,

nerviosismo, miedo, desesperanza, insomnio, entre otros.
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CAPITULO II

En este capitulo de acuerdo a la experiencia de las autoras en las practicas pre
profesionales, tras la revision de varios textos y estudios como: El estudio cualitativo
realizado por (Lasa et al.,2020) en el cual pretende explorar el grado de afectacion
psicoldgica en la poblacion espafiola tras la pandemia, a raiz de los resultados del estudio
cualitativo previo, asi como de los resultados observados en otras pandemias (SARS) y
en el COVID-19, se encontrd que los efectos psicoldgicos derivados de la epidemia son:
a) Emocionales: miedo a la infeccion, ansiedad, miedo a la pérdida del empleo,
irritabilidad/ira, ansiedad por la salud; b) Cognitivos: aumento de percepcién de
vulnerabilidad, pérdida de control percibido; y ¢) Conductuales: incremento de rituales

de proteccion.

Ademas en el estudio sobre la “Salud mental y resiliencia en adultos jovenes de
Suramérica durante el aislamiento por la pandemia” mostré que, en Bogota, el 46,9% de

los hombres y el 56,3% de las mujeres presentan niveles altos de ansiedad (Gallo, 2020).

Tras lo mencionado se permite concluir que la pandemia del COVID-19 afecta la
salud mental de las personas, generando ansiedad, estrés y miedo como los problemas

mas frecuentes en cuidadores y que ademas estas pueden influir en nifios y nifias.

2. ALTERACIONES EMOCIONALES MAS FRECUENTES EN LOS
CUIDADORES

2.1 Ansiedad

La ansiedad es algo normal en el diario vivir del ser humano, todas las personas

sienten un grado moderado de la misma, siendo ésta una respuesta adaptativa.

Las personas con trastornos de ansiedad con frecuencia tienen preocupaciones y
miedos intensos, excesivos y persistentes sobre situaciones diarias, las personas con el
propdsito de prevenir estos sentimientos pueden evitar ciertos lugares o situaciones. Los
sintomas pueden empezar en la infancia o la adolescencia y continuar hasta la edad adulta
(MAYO CLINC, 2018).

Los trastornos de ansiedad suelen ser uno de los grupos de trastornos mentales mas

frecuentes. Las cifras han considerado que 1 de cada 5 personas tendra un trastorno de
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ansiedad a lo largo de la vida, En el caso de los nifios/as y los adolescentes esta cifra
estaria alrededor de 6 de cada 100 (Eduard Forcadell Lopez, 2019).

Segun la filosofia existencial se considera la ansiedad como una respuesta de
caracter humano que esté dirigida hacia la amenaza que sufren los valores morales, y que
aparece cuando el sistema de valores del ser humano se ve amenazado de muerte (Sierra
& Ortega, 2003).

Segun Freud (1994), citado por Sierra & Ortega (2003), la ansiedad se ve como un
estado afectivo desagradable, caracterizado por la aprension y una combinacion de
sentimientos y pensamientos molestos para el individuo. La ansiedad se concibe
como el resultado de la percepcion (consciente o inconsciente) por parte del
individuo de una situacion de peligro, que se traduce en ciertos estimulos sexuales

0 agresivos y da lugar a la anticipacion del ego.

2.1.1 Caracteristicas

Preocupacion excesiva: Se caracteriza por la preocupacion persistente ante una
actividades o eventos, incluso asuntos comunes de la rutina que es desproporcionada a la
situacion actual, es una caracteristica primordial del trastorno de ansiedad, especialmente
si esto logra interferir con las acciones diarias de la persona, generando dificultad en la

vida social y laboral (Corbin, 2017).

Sentimientos de agitacion: cuando se da la ansiedad, parte del sistema nervioso
simpatico se potencia, el cerebro cree que ha percibido un peligro y comienza a preparar
el cuerpo para reaccionar ante la amenaza, lo que desencadena una serie de efectos en el
cuerpo, como un pulso acelerado, palmas sudorosas, manos temblorosas y boca seca. Si
bien estos efectos serian Utiles en el caso de una verdadera amenaza, pueden ser

debilitantes si el miedo esta en la cabeza (Julson, 2020).

Fatiga: esta caracteristica no se considera como algo comun, debido a que en la
ansiedad se destaca la hiperactividad o agitacion en la conducta, pero en algunos casos,
la fatiga se puede presentar despues de un ataque de ansiedad. Ademas, gran parte de las

personas con trastornos de ansiedad experimentan irritabilidad excesiva, dado a que la
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ansiedad esta involucrada con una alta agitacion y preocupacion excesiva es comun que

la irritabilidad sea uno de los sintomas (Sierra, Ortega, & Zubeidat, 2003).

Dificultad para concentrarse: algunos estudios muestran que la ansiedad puede
interrumpir la memoria funcional, un tipo de memoria responsable de retener informacion
a corto plazo. Sin embargo, la dificultad para concentrarse también puede ser un sintoma
de otras afecciones médicas, como un trastorno por déficit de atencién o depresién, por
lo que no es evidencia suficiente para diagnosticar un trastorno de ansiedad (Julson,
2020).

Los trastornos del suefio producen en el organismo una reaccién fisioldgica que
contribuye a aumentar los niveles de ansiedad y estrés, por lo que los problemas del suefio
y el cansancio aumenta estos niveles. Asimismo, los ataques de panico también suelen
estar presentes en las caracteristicas de ansiedad, llegando a producir un miedo intenso y
frustracion. Los ataques suelen manifestarse con ritmo cardiaco réapido, sudoracion,
temblores, falta de aliento, presion en el pecho, nausea y miedo a morir o perder el control
(Sierra & Ortega, 2003).

2.1.2 Sintomas

Los signos y sintomas de la ansiedad mas comunes suelen ser las sensaciones de
nerviosismo, agitacién o tension, también sentir peligro inminente o panico, ademas
aumento del ritmo cardiaco, respiracion acelerada, sudoracién, temblores. Ademas,

problemas para concentrarse 0 para pensar en otra cosa que no sea la preocupacion actual.

2.1.3 Tipos

Agorafobia; es un tipo de trastorno de ansiedad en el que se teme a lugares y
situaciones que pueden causar panico, sensacion de estar atrapado, indefenso o
avergonzado. Ademas, puede existir sintomas de ansiedad causados por un problema de
salud fisico, por otra parte, el trastorno de ansiedad generalizada se caracteriza por una
ansiedad incluso en situaciones comunes de la vida diaria, la preocupacién es
desproporcionada con respecto a la situacion. El trastorno de panico implica episodios
repetidos de sensaciones de ansiedad y miedo o terror intensos que alcanzan un nivel
maximo en minutos. Las fobias especificas se caracterizan por presentar ansiedad cuando
la persona se ve expuesta a un objeto o situacion especificos, y un deseo por evitarlos
(Pruthi, 2018).
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2.1.4 Factores de riesgo

En el caso de los nifios/as si en algin momento en su vida han vivido maltratos o
traumas, tienen mayor riesgo de manifestar un trastorno de ansiedad en algin momento
de sus vidas. Por otro lado, un evento importante 0 una acumulacién de situaciones
estresantes mas pequefias de la vida pueden provocar ansiedad excesiva, por ejemplo, la
muerte de algan familiar, estrés en el trabajo o preocupaciones continuas por la situacion
financiera (Scholten, 2015).

Ver a un padre o madre en estado de ansiedad puede ser perturbador para los
nifios/as. Los nifios y nifias observan a sus padres para recibir informacién sobre coémo
interpretar situaciones ambiguas; si uno de los padres parece estar constantemente ansioso
y atemorizado, el nifio determinara que una variedad de escenarios son inseguros (Katz,
Child Mind Institute, 2017).

La Dra. Howard dice, “Esté consciente de sus expresiones faciales, las palabras que
elige y la intensidad de las emociones que usted expresa, porque los nifios/as lo estan
leyendo, ellos son como pequefias esponjas y absorben todo”. Trate de mantener un
comportamiento calmado y neutral frente a su hijo, inclusive cuando usted esté trabajando

en manejar su ansiedad (Katz, 2020).

2.1.5 Ansiedad en nifios/as

Los sintomas de ansiedad en la infancia y adolescencia constituyen un importante
factor de riesgo para el desarrollo de los trastornos de ansiedad en etapas evolutivas
posteriores. En los nifios la ansiedad puede traducirse en llanto, berrinches o inhibicion,
en ellos el auto reconocimiento de los sintomas suele faltar, los nifios portadores de algin
tipo de trastorno de ansiedad tienden a tener un tipo de pensamiento particular que se
caracteriza por ser exagerado, irracional, negativo y dificil de controlar (Rothbaum,
Garcia Palacios, & Rothbaum, 2012).

Es completamente normal tener sentimientos de ansiedad en determinadas
situaciones y en ciertas edades a medida que los nifios/as crecen, hay momentos en que
temen a la oscuridad, los monstruos o incluso el miedo a caer de la bicicleta, sin embargo,
esto es normal para el desarrollo de habilidades de supervivencia y asi afrontar los retos
que el mundo los depara. Con el tiempo, la mayoria de nifios/as aprenden que los

monstruos no existen, pero para otros, las sensaciones de ansiedad son muy intensas o
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aparecen a menudo. Cuando los sintomas cognitivos, fisicos y conductuales de la
ansiedad son persistentes y severos se puede estar mas alld del rango normal (Castillo,
2020).

2.1.6 Ansiedad: influencia de cuidadores a nifos/as

Un estudio del Departamento de Psiquiatria de la Universidad de Wisconsin-
Madison (EE.UU.) descubrié que un circuito cerebral sobre activado en tres areas
especificas del cerebro que se hereda de generacién en generacion podria ser el causante
de la depresion y la ansiedad. Sin embargo, la ansiedad no solamente se hereda, sino que
los factores ambientales y la interaccion con los padres son catalizadores para su
desarrollo (Romero S. , 2016)

Asimismo, un estudio realizado por médicos del Centro Pediatrico John Hopkins
confirma que la ansiedad social que los padres sufren es considera como un factor de

riesgo para que los nifios/as también lo desarrollen (Romero A. , 2020).

Los padres suelen demostrar conductas de ansiedad a través de la falta de afecto y
el exceso de criticas hacia sus hijos, ver a un padre 0 madre en estado de ansiedad puede
ser perturbador para los nifios/as, ya que al observar reciben informacién sobre como
interpretar situaciones ambiguas. Si los padres parecen estar constantemente ansiosos y
atemorizados, los nifios/as determinaran que unas variedades de escenarios son inseguras
y repetiran todas las emociones que los padres manifiestan (Katz, Cémo evitar pasarle la

ansiedad a sus hijos, 2017).

2.1.7 Ansiedad durante la pandemia

La pandemia de la enfermedad del coronavirus 2019 (COVID-19) puede resultar
estresante para las personas. El temor y la ansiedad con respecto a una nueva
enfermedad y lo que podria suceder pueden resultar abrumadores y generar
emociones fuertes tanto en adultos como en nifios/as. Las medidas de salud pablica,
como el distanciamiento social, pueden hacer que las personas se sientan aisladas y

en soledad y es posible que aumente el estrés y la ansiedad. (NCIRD, 2020, pag.
s/p)

Segun NCIRD (2020), la ansiedad durante el brote de una enfermedad infecciosa

puede en ciertos casos incluir reacciones como:
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e Temor y preocupacion por su salud y la salud de sus seres queridos, su
situacién financiera o laboral, o la pérdida de servicios de apoyo de los que

depende.
e Cambios en los patrones de suefio o alimentacion.
e Dificultades para dormir o concentrarse.
e Mayor consumo de tabaco y/o alcohol y otras sustancias.
e Problemas intrafamiliares

La manera en la que responde ante la ansiedad durante la pandemia del COVID-19
puede depender de sus antecedentes, el apoyo social de familiares 0 amigos, su situacién
financiera, su salud y antecedente emocional, la comunidad en la que vive y muchos otros

factores.
Las personas que pueden responder con mayor ansiedad ante una crisis incluyen:

e Personas que tienen un alto riesgo de enfermarse gravemente a causa del
COVID-19 (por ejemplo, adultos mayores y personas de cualquier edad con

ciertas afecciones subyacentes).
e Nifios/as y adolescentes.
e Personas encargadas de los cuidados de familiares o seres queridos.

e Trabajadores en la primera linea como proveedores de atencién médica y

personal de respuesta a emergencias.
e Trabajadores esenciales de la industria de alimentos.
e Personas con enfermedades mentales prexistentes.

e Personas que consumen sustancias o tienen un trastorno por abuso de

sustancias.

e Personas que perdieron sus trabajos, les redujeron la jornada laboral o

tuvieron otros cambios importantes en sus empleos.
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https://www.cdc.gov/tobacco/quit_smoking/index.htm
https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/stress-coping/alcohol-use.html
https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-higher-risk.html
https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/for-parents.html
https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/stress-coping/young-adults.html
https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/care-for-someone.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/mental-health-healthcare.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/mental-health-healthcare.html
https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/organizations/meat-poultry-processing-workers-employers.html
https://www.cdc.gov/mentalhealth/learn/index.htm
https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/stress-coping/alcohol-use.html

2.2 Miedo

El miedo es una emocion necesaria y adaptativa que sentimos cuando nos

enfrentamos a diferentes estimulos ya sean reales o imaginarios.

Segun Lynch y Martins (2015), citado por Pérez, Reséndiz Rodriguez, Alcazar
Olan, & Reidl Martinez (2017), el miedo es una reaccion emocional ante la
presencia de un posible dafio, lo cual activa una respuesta conductual. En otras
palabras, hay un estimulo y se da una respuesta. Se trata de una emocién negativa
que puede llegar a cambiar tanto el comportamiento como las actitudes de las

personas. (pag. 243)

El miedo se constituye como el principal sistema de seguridad, motivacion y
busqueda de adaptacion a las nuevas circunstancias de vida que tienen los seres vivos, ya
que determina y organiza la conducta que éstos llegan a tener ante la presencia de algun

tipo de amenaza o peligro (Coelho, 2016).

2.2.1 Caracteristicas
En diferentes situaciones puede sentirse un frio en el estbmago, boca seca,
manos sudadas, palpitaciones, atencion aumentada a lo que pasa a su alrededor,
tension muscular, incapacidad de reaccionar, todo vinculado a una sensacion
desagradable de la cual, si fuera posible, se escaparia. Estas respuestas fisioldgicas
son muy similares a las presentadas en la ansiedad, pero las respuestas
comportamentales pueden ser diferentes. Las respuestas comportamentales pueden
variar con la distancia del estimulo amenazador. Amenazas mas lejanas, que dan al
individuo un poco de seguridad, ademas su causa es especifica y momentanea.
Cuando el peligro esta proximo se presentan respuestas defensivas como huida
descontrolada o, en altimo caso lucha (Becerra, Madalena, Estanislau , Rodriguez ,

& Dias, 2007) .

2.2.2 Sintomas

Segun Méndez (1999), citado por Peredo (2009), el miedo se manifiesta en tres

niveles 0 modos de respuesta: cognitivo, fisiologico y conductual. En el nivel
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cognitivo, se distinguen pensamientos e imagenes negativas acerca del estimulo o
situacién temida, ademas de la interpretacion que se hace de aquélla. En el nivel
fisiologico, se identifican cambios corporales que originan sensaciones
desagradables o molestas, y en el nivel conductual se observan acciones hacia el

estimulo o situacién temida, o para evitar ésta.

Ademas, se ha encontrado que el miedo es un mecanismo de defensa basico, que, a
pesar de ser muy complejo, esta compuesto por un sentimiento emocional y una serie de
cambios corporales, entre los que destacan la pilo-ereccién, el aumento de los latidos
cardiacos, el ensanchamiento de las fosas nasales, la aceleracion en la respiracion, la
sudoracion, y la preparacion para la accion requerida ante cualquier situacién de amenaza

o peligro inminente (Medina et al., 2010).

2.2.3 Tipos

Hay distintos tipos de miedo; como a la muerte o enfermedad,; la soledad, abandono
0 rechazo; el castigo o venganza; las carencias o necesidades y la pérdida de libertad.
Ademas, el miedo cumple con dos funciones. La primera consiste en actuar como sefial
de alarma que indica al organismo que hay amenaza, lo que altera el equilibrio o la
estabilidad en la que se encontraba. La segunda es que el miedo funciona como una sefial
que informa al organismo que es necesario actuar o hacer algo, sea para encontrar y
adaptarse a una nueva situacion de estabilidad o de auto-organizacion, en donde se tenga
el menor desgaste, es decir, tratar de ubicarse y adaptarse dentro de una nueva situacion
de paz o equilibrio (Medina, Alvarez, Gonzalez, Gonzélez, & Gonzalez, 2010).

2.2.4 Factores de riesgo
La imaginacion, los riesgos concretos, tangibles, atemorizan menos que

aquellos que son invisibles o dificiles de comprender.

Una experiencia negativa, tener un episodio traumatico, como quedar
atrapado en un ascensor o ser atacado por un animal, recibir informacion negativa
0 enterarse sobre experiencias negativas puede desencadenar el desarrollo de un

miedo.
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Si algin miembro de familia tiene un miedo hay mas probabilidades de
tenerlas. Esta podria ser una tendencia hereditaria, o bien los nifios pueden adquirir
las fobias especificas al observar la reaccion fobica de un miembro de la familia

ante un objeto o una situacion (Clinic, 2016).

2.2.5 Miedo en nifios/as

Una de las etapas de vida en la que se registran una mayor cantidad de eventos que
provocan miedo, es la infancia. Se debe a que cada una de las interpretaciones que los
nifios hacen de los fendmenos que les pueden suscitar algun tipo de miedo reflejan algo
de la concepcion infantil del mundo, donde la falta de informacion y de experiencia es
importante. Es decir, ante ese desconocimiento de las situaciones, los nifios/as son mas
vulnerables y no pueden evitarlas tan facilmente como en el caso de las personas con
mayor edad (Medina et al., 2010).

En los nifios/as el miedo suele tener una repercusion negativa en la evolucion de su
personalidad, pudiendo generar inseguridad, traumas o fobias en ellos, que no les
permiten desenvolverse adecuadamente en la sociedad. Estos temores son
producidos en gran medida en el hogar o en las instituciones educativas, por la falta
de estimulos positivos, por la soledad o la falta de compafiia apropiada, incluso,

debido a lo nuevo o a lo extrafio. (Rojas & Barreat, 2009, pag. 510)

En la nifiez, se pueden identificar, por un lado, miedos naturales y propios de la
edad, y, por otro, miedos aprendidos producto de diferentes formas de experiencia y
aprendizaje. Muchos miedos propios de la nifiez van desapareciendo al llegar a la

adolescencia, pero existen otros miedos que perduran a lo largo de la vida.

En diversos estudios, se ha encontrado que los infantes temen los estimulos fuertes,
a perder la base de sustentacidn, o a las personas extrafias; después de los 2 afios de edad
aparece el miedo a la separacidn, a los animales y a la oscuridad; entre los 4 y 5 afios es
comun que los nifios/as les teman a figuras imaginarias, al dafio fisico y a la oscuridad y
entre los 6y 7 afios esté presente el miedo a los ladrones, figuras imaginarias, la oscuridad,

la escuela y la separacién (Peredo, 2009).
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La clasificacion propuesta por Miller, Barret, Hampe y Noble (1972), citado por
Peredo (2009), sugirieron que los temores infantiles podian ser descritos en tres grupos:
1) ligados dafrio fisico, peligro, muerte y tratamientos medicos, que constituyen amenazas
fisicas, 2) miedo a un malestar psiquico, como perplejidad, fracaso o inaptitud social, y
la critica, que constituyen amenazas sociales, y 3) miedos a los peligros naturales y
sobrenaturales. Los dos primeros factores permanecen practicamente constantes durante

toda la vida, mientras que el tercer factor disminuye rapido con el pasar de los afios.

A medida que el nifio/a crece los miedos van evolucionando no solamente en
funcion de su desarrollo cognitivo, sino también por su contexto mediante las
interrelaciones ambientales, ademas por la interpretacion y significacién cognitiva que el

nifno realiza con las situaciones relacionadas a su entorno.

2.2.6 Miedo: influencia de cuidadores a nifios/as

Durante la infancia, la familia es una de las influencias mas importantes en el
desarrollo evolutivo y comportamental del nifio o nifia y por ello, es la encargada
de proporcionar el primer y mas importante contexto social, emocional,
interpersonal, econémico y cultural para el desarrollo humano. (Uriarte, Pegalajar,
& Maniega, 2019)

En los nifios/as los miedos, a traves del aprendizaje, resultaran muy Utiles en
muchas ocasiones pues les podran ayudar a enfrentarse de forma adecuada y adaptativa a
situaciones dificiles, complicadas, peligrosas 0 amenazantes que puedan surgir a lo largo
de su vida. Ademas, los miedos tienen que ver con experiencias negativas anteriores, y se
dice que un porcentaje muy significativo de nifios/as tiene miedo a objetos o situaciones

cuyos padres también temen.

En varias investigaciones las buenas relaciones con los adultos, asi como la
supervision parental y la disciplina positiva a través de la educacion y el acompafiamiento,
se convierten en factores de proteccién. Pero, ademas las practicas educativas negativas
y el manejo inadecuado de las pautas familiares, desde la disciplina, comunicacion y la
supervision, dificultan el desarrollo saludable de los nifios/as generando problemas de

comportamiento, mientras que las practicas positivas promueven la conducta prosocial.
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Bastida de Miguel (2018), afirma que existen varios factores que pueden incidir en
el desarrollo de ciertos miedos, como son los patrones familiares, “aprendizaje por
modelado” especialmente a través de los padres o allegados. Los padres miedosos podrian
ser, a traves de su comportamiento y sus emociones, inductores de instaurar diferentes
miedos en sus hijos, es decir padres miedosos transmitiran a sus hijos inseguridad y

miedos.

En otras ocasiones se sobreprotegera en exceso impidiendo que puedan enfrentarse
por si mismos a situaciones normales o complicadas que les permitan desarrollar su
curiosidad intelectual, recursos y habilidades o potenciar comportamientos
independientes y responsables. Otras veces seran las experiencias vitales desagradables o
traumaticas tras presenciar malos tratos, peleas, accidentes graves, muertes de algun ser
querido (Bastida de Miguel, 2018).

Igualmente, los temores descontrolados vendrén determinados por instrucciones
verbales procedentes del entorno como forma de controlar el comportamiento y seran los
propios adultos quienes utilizaran el miedo para proteger a los nifios/as ante situaciones

reales y peligrosas.

Entonces, los miedos en los nifios/as son normales y necesarios para su desarrollo
y maduracion, pero depende del modelo que como padres les ofrezcan, si les permiten
que los experimenten, como los vivan y principalmente qué herramientas les dan frente a
ellos (Beccaria, 2014).

Cuando el peligro esta presente y muy proximo, el conjunto de respuestas y
sensaciones predominantes se denomina miedo. Tanto la ansiedad como el miedo tienen
manifestaciones parecidas, en ambos casos se aprecian pensamientos de peligro,
sensaciones de aprension, reacciones fisioldgicas y respuestas motoras, pero las

respuestas comportamentales pueden ser diferentes.

En el caso de la ansiedad, se relaciona con la anticipacién de peligros futuros,
indefinibles e imprevisibles, inicialmente se presenta como evaluacion de riesgo, ademas
de un estado de alerta tenso, inhibicién comportamental v, si es posible, evitacion de la
situacion. En el caso del miedo, es una perturbacion cuya presencia se manifiesta ante
estimulos presentes, las respuestas comportamentales pueden variar con la distancia del

estimulo amenazador.
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Johnson y Melamed (1979), indican que la ansiedad se diferencia del miedo en que
la primera consiste en la emision de una respuesta mas difusa, menos focalizada,
ocurriendo sin causa aparente y quizas mejor descrita como aprehension para el individuo
(Sierral, Ortegall, & Zubeidat, 2003).

2.2.7 Miedo en tiempos de pandemia

Se presenta la incertidumbre sobre como evolucionaran las cosas, sobre la
informacion, cuanto duraran las medidas, imaginando escenarios posibles y que es lo que

pasara después.

Ademas, la preocupacion tiene una funcion adaptativa en donde se presta atencion
a las consecuencias negativas, asi como también a anticiparnos y prepararnos para hacer

frente a esas posibles situaciones.

Con el inicio de la pandemia se ha dado casos de personas que tienen miedo a salir
a la calle o de casa tras el confinamiento, es lo que se conoce como el ‘‘Sindrome de la

Cabana’’.

Sindrome de la Cabafia se refiere al miedo disfuncional de salir de casa generada
por la situacion estrictamente actual, las personas prefieren la reclusion como forma de

vida.

"Se habla de sindrome cuando una persona experimenta un conjunto de sintomas y
reacciones tanto emocionales, como cognitivas y motoras tras determinada experiencia
vital y a la que estan intimamente ligados". Esto ademé&s conlleva una serie de
pensamientos catastroficos, relaciondndose a nivel fisiolégico con la emocion de miedo

y todas sus manifestaciones (Seoafiez, 2020).

En cuanto a los nifios/as es posible que una minoria pueda necesitar apoyo
psicologico tras el confinamiento, especialmente quienes ya presentaban problemas
psicoldgicos como traumas previos, ansiedad o trastornos del desarrollo. En el caso de
nifios que debido a la pandemia fueron separados de sus cuidadores podrian ser mas

propensos a presentar miedo a la infeccidn y ansiedad por separacion.
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2.3 Estrés

El estrés es la tension fisica y emocional que se produce como respuesta a una
presidn externa o interna. Practicamente es imposible vivir sin algin tipo de estrés y en
pequefias dosis resulta estimulante y motiva al logro. No obstante, lo que resulta
estresante para una persona puede no serlo para otra. Ademas, supone un hecho habitual
de la vida del ser humano, cuando una persona se expone al mas minimo cambio puede
generar estrés. Tener estrés es estar sometido a una gran presién, sentirse frustrado,
aburrido, encontrarse en situaciones en las que no es facil el control de las mismas
(Beltran., 2006, pag. 56).

Segun Lazarus y Folkman (1984), el estrés es una relacion entre la persona y el
ambiente en la que el sujeto percibe las demandas ambientales que constituyen un peligro

para su bienestar y si estas exceden o igualan sus recursos para enfrentarse a ellas.

Cuando los individuos imaginan cémo puede ser un hecho estresante, la primera
asociacion que establecen es negativa, es decir, resulta mas comun pensar en algo que
cause dafo en ese momento. Los acontecimientos estresantes no solo son sucesos
negativos, como tener problemas de pareja o laborales, sino que también los sucesos
positivos, como una boda, comprar una casa o tener un hijo pueden resultar estresantes a

muchas personas (Sierra, Ortega, & Zubeidat, 2013, pag. 27).

El estrés puede manifestarse por la muerte reciente de algun ser querido, la pérdida
de trabajo, por la enfermedad de un familiar o de su persona, una mala experiencia o por

una separacion

2.3.1 Caracteristicas

Algunas caracteristicas del estrés son la irritabilidad y la confusién, ademas de
dificultad para concentrarse, pensamientos repetitivos, excesiva autocritica, olvidos y
preocupacion por el futuro, también tienen dificultades en el habla, risa nerviosa, trato
brusco, llanto, apretar las mandibulas, aumento del consumo de tabaco y alcohol. Por otro
lado, existen cambios fisicos como la contraccion de los musculos, problemas de espalda
o cuello, malestar estomacal, fatiga, infecciones, palpitaciones y respiracion agitada
(Serna, 2010).
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El dolor de cabeza, la mala memoria, la falta de energia, cambios en el peso, cambios de
conducta, incluso problemas a nivel sexual son los malestares mas frecuente en el estrés El
estrés causa no solo problemas fisicos y emocionales, sino alteraciones metabolicas,

inmunosupresion y propension al cancer (Ponce, 2020).

Los agentes estresantes suelen tener algunas de las siguientes caracteristicas,
como la incertidumbre al saber qué pasara o sospechar de algo malo, ademas de la
sobrecarga en el nivel de procesamiento o actividad, ya que no se puede procesar o
realizar el numero de tareas asignadas, estas caracteristicas se podrian resumir en

términos de incontrolabilidad e impredictibilidad (Pefia, 2019).

2.3.2 Sintomas

Las personas que tienen estrés, suelen manifestar sintomas cognitivos como;
tension, irritabilidad, problemas de concentracion, cansancio excesivo, problemas de
suefio, preocupacion, tristeza. También sintomas fisicos tales como; aumento de la
frecuencia cardiaca, malestar estomacal, deseo frecuente de orinar, palmas de las manos
sudorosas, dolor de espalda, tension muscular que puede causar contracturas y dolor,

mareos, problemas para respirar (Hall-Flavin, 2019).

2.3.3 Tipos

Estrés agudo; consiste en demandas y presiones ocasionadas por sucesos recientes
0 por anticipaciones del futuro préximo, como una falla en el automdvil o un dia con
demasiada presion laboral. Los sintomas de estrés agudo son: Tension y contracturas
musculares, dolor de espalda, problemas digestivos como diarrea, acidez de estdmago o
reflujo (Orlandini, 2012).

Estrés agudo episodico son aquellas personas que sufren estrés agudo con
frecuencia. Suelen tener demasiado trabajo, compromisos y muchas cosas por hacer. Los
problemas surgen en sus vidas una y otra vez, siempre tienen prisa, pero siempre llegan
tarde y sus vidas resultan desordenadas y cadticas. Suele ser habitual que estas personas
se muestren irritables, ansiosas y tensas. Su irritabilidad se convierte a veces en hostilidad

y el trabajo suele convertirse en algo muy estresante para ellas (Pérez D. , 2014).
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Estrés crénico; este se produce cuando una persona se encuentra durante mucho
tiempo en una situacion estresante, como una familia disfuncional, violencia doméstica,
situacion de pobreza, o verse atrapado en un trabajo que la persona desprecia; se produce
cuando una persona no encuentra el modo de salir de una situacion desagradable; es el
estrés de las demandas y presiones de una situacion que parece no acabar nunca (Pérez
D., 2014).

2.3.4 Factores de riesgo
Factores estresantes y como afecta a los nifios/as

Los factores estresantes se pueden originar ya sea del nifio/a mismo, de los padres,
los maestros, los pares y la sociedad mas amplia en la que vive el nifio/a. La presion puede
tomar muchas formas que son un desafio para los nifios/as y a las que deben responder o,
a menudo, adaptarse. Se trata de eventos con consecuencias duraderas, como el divorcio
de sus padres, o simplemente de una complicacién, como perder su tarea escolar, estas
exigencias o factores de estrés son parte de la existencia diaria de los nifios. Los nifios/as
se alegran con ciertos eventos pueden adaptarse a ellos con relativa facilidad. Pero,
perciben otros eventos como amenazas a las rutinas diarias propias o de la familia, 0 a su
estado de bienestar. Estos factores de estrés son mas problematicos. La mayor parte del

estrés que enfrentan los nifios/as esta en el medio de dos extremos (Solutions., 2020).

El estrés puede afectar a cualquier persona de cualquier edad que se sienta
presionada o agobiada. El estrés en los nifios/as difiere de los sintomas que padecen los
adultos debido a la maduracion cognitiva, emocional y conductual existente entre
mayores y pequefios. Puede tener su origen en factores externos o en factores internos y

especialmente en la interaccion entre ambos factores (Dowshen, 2015).

Factores estresantes en los nifios/as, como y cuando se presenta

En la familia, cuando se da el nacimiento de un hermano, divorcio de la pareja,
fallecimiento de abuelos o de familiares queridos, cambios de domicilio o dificultades en
la situacion laboral de los padres. En la escuela, la poca o nula aceptacion de los iguales,
acoso 0 molestias de otros, cambiarse de colegio, exceso de demandas escolares, malas
notas o conflictos con los profesores. En la salud, el dolor y la enfermedad constituyen

una de las principales fuentes de estrés para los nifios/as. Ademas, la hospitalizacion por
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enfermedad crénica es considerada como el factor de estrés mas relevante en la poblacion

infantil.

2.3.5 El estrés en la infancia

Ningun nifio/a esta libre de sufrir distrés, aunque cabe sefialar algunos factores -
individuales y contextuales- que acrecientan la probabilidad de que se presente, por
ejemplo: algunas caracteristicas personales, al igual que los problemas familiares,
escolares, sociales y de salud (PEREZ, 2012).

2.3.6 Estrés: influencia de cuidadores a nifios/as

El estrés en la familia, especialmente durante los primeros afios del nifio
puede ser considerado un factor de riesgo ya que parece interferir
significativamente en la salud psicolégica. A su vez la familia constituye un medio

de desarrollo emocional sano o patoldgico para los hijos (Aro, 2019).

McLoyd (1990), como se cito en Zarate, Montero, & Gutierréz (2006), el
estrés en el sistema familiar durante los primeros afios de vida es critico en relacion

al desarrollo emocional y conductual del nifio y en la relacion de este con el padre.

En un estudio de Jackson, Gyamfi, Brooks, Gunn y Blake (1998), citado por
Zarate, Montero, & Gutierréz (2006), se hallé que las madres que reportaron altos
niveles de estrés dentro de areas de ajuste parental ya sea relaciones con el esposo
o0 salud, son méas propensos a tener hijos pequefios que presentan problemas de
conducta.

Asimismo, en el estudio de relacion entre el estrés parental y el del nifio
preescolar, se encontraron asociaciones observandose un alto nivel de estrés, asi
como el incremento del estrés de los padres respecto a un bajo estrato
socioecondmico (Zarate, Montero, & Gutierréz, 2006).

Por otro lado, segun Abidin (1995) citado por Aro (2019), propuso que el
estrés parental: Es aquel que surge alrededor de las demandas de cuidar a un nifio y
que es el resultado de la interaccion entre las caracteristicas de los cuidadores, las
del nifio y las del ambiente, donde las estrategias de afrontamiento inadecuadas de

los padres, el temperamento dificil de los hijos y situaciones adversas, como los
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problemas en la relacion de pareja del cuidador, poco soporte percibido de las redes,

problemas laborales, generan un elevado nivel de estrés parental.

2.3.7 Estrés durante la pandemia

El estrés durante el brote de una enfermedad infecciosa puede en ciertos casos
incluir reacciones como: temor y preocupacion por su salud y la de sus seres queridos, su
situacion financiera o laboral, o la pérdida de servicios de apoyo de los que depende,
cambios en los patrones de suefio o alimentacion y dificultades para dormir o

concentrarse.

El grado de impacto dependera de varios factores. De acuerdo con el estudio de
Sprang y Silman (2013), la poblacién que ha vivido una cuarentena durante
enfermedades pandémicas es mas propensa a presentar trastorno de estrés agudo y
de adaptacion y dolor (el 30% con criterios de trastorno de estrés postraumatico).
(Balluerka et al., 2020, pag. 16)

Taylor y col. desarrollaron y validaron recientemente las escalas de estrés COVID
(CSS) e identificaron cinco factores de estrés y sintomas de ansiedad relacionados
con el coronavirus en dos muestras grandes en Canada y los Estados Unidos: (1)
miedo y peligro de contaminacion, (2) miedo a las consecuencias economicas, (3)
xenofobia, (4) verificacion compulsiva y blasqueda de garantias y (5) sintomas de
estrés traumatico sobre COVID-19. (Valero et al., 2020, p.66)

Segun la OMS la crisis del coronavirus y sus consecuencias afectarian la salud
mental de muchas personas. La organizacion explicé que se podria registrar un
aumento de los suicidios y de los trastornos, y pidié a los gobiernos que no dejasen
de lado la atencion psicoldgica, detectd un incremento de la angustia de un 35%
en China, un 60% en Iran 0 un 40% en Estados Unidos, tres de los paises mas
afectados por la pandemia. (Salud O. M., 2020)

Para concluir en este capitulo se encontré que las alteraciones emocionales mas
frecuentes durante la pandemia del COVID-19 en los cuidadores de nifios y nifias son: la

ansiedad, miedo y estrés por lo que estas pueden ser transmitidas de cuidadores a nifios/as,
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generando sintomas fisicos y psicoldgicos que pueden ocasionar dificultades o problemas

en un futuro.
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CAPITULO 111

3. METODOLOGIA

Este capitulo da a conocer la informacion obtenida de varias investigaciones y
articulos cientificos sobre las alteraciones emocionales y de salud generadas por el
COVID-19, ademas de distintas técnicas que permitiran abordar el manejo de dichas
alteraciones, las cuales seran necesarias para responder a las preguntas de investigacion
planteadas : ;Cuales son las alteraciones emocionales y de salud del cuidador que pueden
ser transmitidos a los nifios/as? y ¢Qué técnicas permiten manejar adecuadamente las
alteraciones emocionales y de salud? para poder elaborar la guia de psicoeducacién que

sera util para los padres o el cuidador del nifio/a.

3.1 Metodologia y herramientas
3.1.1 Tipo de investigacién:

Esta investigacion es de tipo documental bibliografico, en el que se recopilaron 34
articulos de revista, 9 articulos de periddico, 6 libros y 5 tesis de Universidades, ademas
es un estudio descriptivo, transversal, realizado a través del uso de la siguiente base de
datos: Redalyc.org, SciELO, Dialnet y Google Scholar como buscador global. Se indagd
investigaciones y publicaciones sobre tema, seleccionando informacion relevante sobre
las alteraciones emocionales y de salud, finalmente se elabord la guia de psicoeducacion
dirigida a los cuidadores de nifios/as de 2 a 6 afios.

3.2 Objetivos
3.2.1 Objetivo general:
-Elaborar una guia de psicoeducacion en salud y psicologia para cuidadores de
nifos/as de 2 a 6 afos frente a la pandemia por el COVID 19.
3.2.2 Objetivos especificos:

-Determinar los aspectos psicologicos y de salud que se van a exponer en la guia
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-Identificar las alteraciones emocionales mas frecuentes en los cuidadores
relacionados al COVID19.

-Brindar técnicas de abordaje psicoldgicos y de salud para los cuidadores

3.3 Criterios de inclusion

e Atrticulos con informacion relevante sobre alteraciones psicologicas y de
salud en los cuidadores de nifios/as de 2 a 6 afios.

e Articulos que hablen sobre técnicas adecuadas para el manejo de las
alteraciones psicologicas y de la salud.

e Articulos publicados entre el 2010 al 2020.

3.4 Criterios de exclusién

e Articulos que no cumplan los criterios anteriores.
e Articulos que mencionen técnicas que no fueron acorde para cuidadores de

nifos/as de pre escolar.

3.5 Procedimiento de la revision del estado del arte

Esta investigacion se realizd mediante 3 fases descritas a continuacién

Fase 1: Durante las primeras 8 semanas se revisd y se recolectd informacion y
documentos confiables sobre aspectos psicoldgicos y de salud que fueron necesarios para
realizar la guia; se obtuvieron un total de 73 articulos de los cuales, Unicamente 56
guardan relacién con nuestros objetivos y son pertenecientes a los articulos de periddicos,

revistas, libros, tesis y estudios mencionadas anteriormente.

Fase 2: Durante las siguientes 6 semanas de los 56 articulos se obtuvo contenido
esencial sobre las alteraciones emocionales mas frecuentes generadas por el COVID-19

en los cuidadores de nifios.

Fase 3: Durante las Gltimas semanas se generd técnicas funcionales para el abordaje
psicologico y de salud, con la finalidad de obtener la “Guia de psicoeducacion en salud y

psicologia para cuidadores de nifios/as de 2 a 6 afos frente a la situacion del COVID 19.
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)

Revisados lIdentificados

Elegibles

Incluidos

Tabla 2

Articulos de revista identificados en las bases de datos

Base de datos Busqueda inicial Articulos para anéalisis
Scielo 22 9
Redalyc 14 11
Dialnet 11 4
Google Scholar 26 10

73 34

Total

Estudios identificados a través de la
busqueda en las bases de datos
(n=81)

l

Fuente: Elaboracion propia, 2020

Estudios luego de remover items duplicados
(n=73)

l

Estudios revisados

Estudios excluidos

(n=73)

A 4

Articulos a texto completo

(n=30)

Acrticulos a texto

evaluados para elegibilidad
(n=43)

A 4

Estudios incluidos para el
anélisis.
(n=34)

completo excluidos

(n=19)

Figura 1. Diagrama de Flujo PRISMA. (Basado en Moher et al. 2009)
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CAPITULO IV

En este ultimo capitulo se muestra distintas técnicas de abordaje de bioseguridad y
técnicas de abordaje psicoldgico las cuales estan basadas en las corrientes Cognitivo-
conductual, Mindfulness y Psicoterapia corporal, cuyo objetivo es que los cuidadores de

nifios/as aprendan a manejar sus niveles de ansiedad, estrés y miedo,

4. Técnicas de abordaje para cuidadores
4.1 Técnicas de abordaje en bioseguridad

Segun la UNICEF, OMS, & FICR (2020), lo primordial es elaborar planes de
contingencia y sanidad para la escuela. Comenzando por limpiar y desinfectar por lo
menos una vez al dia los edificios, las clases y, sobre todo, las instalaciones de agua y
saneamiento de la escuela, especialmente las superficies que la gente suela tocar
(barandillas, mesas del comedor, material deportivo, pomos de puertas y ventanas,
juguetes, materiales de ensefianza y aprendizaje, etc.). Seguido de esto se debe inculcar
la importancia de lavarse las manos, por lo cual se debera preparar y mantener estaciones
para el lavado de manos con agua y jabon, ademas un gel desinfectante en cada clase, en

bafios, en la entrada del centro educativo, asi como en los comedores y patios.

En la Escuela No. 38 de Hohhot, “China se colocaron estantes fuera de la puerta de
cada salon para proporcionar rociadores de desinfeccion, botellas térmicas, pafios de

limpieza y otras necesidades diarias” (Xinhuanet, 2020).

También utilice précticas de distanciamiento social como, por ejemplo: regular las
horas del comienzo y la finalizacidn de la jornada escolar, dejar un espacio minimo de un
metro entre los pupitres de los estudiantes, ensefiar formas de crear un espacio personal y
evitar el contacto fisico innecesario (UNICEF, OMS, & FICR, 2020).

La escuela secundaria Meili de Wuxi, China estableci6 que el requerimiento de que
varias clases cenen en las aulas, mientras que otras utilizan la cafeteria donde se instalan

mesas con mamparas de separacion (Xinhuanet, 2020).

Ensefiar adecuados comportamientos de salud, como cubrirse latos y los estornudos
con el codo, cantar una cancidon mientras se lava las manos para practicar la duracion

recomendada de 20 segundos, ademas en clase los nifios pueden “practicar” el lavado de
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manos con desinfectante, también realizar juegos para demostrar los sintomas que pueden
existir al estar contagiado (UNICEF, OMS, & FICR, 2020).

4.1.1 Como hablar con los nifios/as sobre el COVID-19

Hay tantas noticias sobre el actual brote del COVID-19 que puede ser abrumador

para los padres de familia y atemorizar a los nifios/as:

La American Academy of Pediatrics (2020), recomienda a los padres de familia y
a cualquier persona que esté en contacto con los nifios/as que traten de filtrar la
informacion y hablar con los nifios/as sobre el virus de manera que ellos puedan entender.

Estos consejos seran de gran ayuda:

Mantener alerta a sefiales de ansiedad: los nifios/as no siempre saben expresarse con
palabras cuando estan preocupados, pero presentan ciertas sefiales como ponerse

irritables, mas apegados, problemas para dormir o parecer distraidos.

Control sobre lo que se observa en los medios de comunicacion: mantener a los
nifios pequefos alejados de imagenes que puedan atemorizarlos en la television, redes
sociales, computadores, etc. En el caso de los nifios/as mayores, corregir cualquier

informacion falsa o rumores que hayan escuchado.

Ser buen ejemplo: Aunque el COVID-19 se inici6 en Wuhan, China, esto no quiere
decir que tener ascendencia asiatica, o cualquier otra, hace a una persona mas susceptible
al virus o ser mas contagiosa. El estigma y la discriminacién hace dafio a todos creando
temor o ira hacia otras personas, mostrar empatia y apoyo hacia los que estan enfermos

para que los nifios/as también lo hagan.

4.1.2 Cémo proteger a su familia

Por el momento no existe una vacuna para prevenir el COVID-19, pero hay

estrategias para mantener a la familia sana:

e Reducir el contacto cercano con otras personas practicando el distanciamiento.
Es decir que hay que quedarse en casa tanto como sea posible y evitar agrupaciones. Si
se hace alguna diligencia o mandado esencial como ir al supermercado o la farmacia, se

debe usar un tapabocas o cubierta de tela para la cara.
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e Ensefiar a los nifios/as a toser y a estornudar en un pafiuelo de papel y comprobar
de que lo tiren después de cada uso o a toser y estornudar en la parte interior de su brazo

0 codo, y no en las manos.

e Limpiar vy desinfectar el hogar como de costumbre usando productos de

limpieza en aerosol (rociadores) o toallas himedas.

elLavar los peluches o cualquier otro juguete siguiendo las instrucciones

del fabricante, usando agua caliente y secandolos por completo.
e Evitar tocarse la cara y ensefiar a los nifios/as a hacer lo mismo.

e Cumplir con las guias locales y estatales establecidas con respecto a las

restricciones para viajar y confinamiento en los hogares.

4.1.3 Construir una rutina diaria flexible pero constante

Realizar una rutina para padre e hijo/a en donde tenga espacio para actividades
planeadas, asi como para tiempo libre. Esto puede ayudar a los nifios/as a sentirse seguros

y mejorar el comportamiento.

Dentro de las actividades deberia incluir ejercicios fisicos todos los dias o al menos
5 dias a la semana. Esto ayudara con el estrés, asi como también a nifios/as con mucha

energia en casa.

Una de las formas mas afectivas para que los nifios/as aprendan lo que es una rutina

es realizar una tabla que ellos mismos la propongan segun sus actividades diarias.

Es necesario generar junto al nifio la rutina que le gustaria realizar dia a dia, se
podria preguntar qué es lo que le gusta realizar cuando se despierta y que hacer luego, por
ejemplo: si el nifio/as ha dicho: “me levanto y juego con mis juguetes y con mis

hermanos” se puede resumir en “me levanto y juego ”.

Lo importante es crear cada uno de los cuadros de la rutina con la menor cantidad
de palabras posibles, con el fin de que esta tabla contenga mas imagenes para que sea

llamativa y poder lograr una mejor comprension por parte del nifio/a. Para realizar el
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cuadro de las imagenes, se podria dibujar las actividades o colocar imagenes que
representen cada cuadro.
Tabla 3

Ejemplo de una rutina con los nifios/as

Es recomendable generar la tabla junto al nifio/a, para lograr incrementar su interés por la rutina

Mafiana Tarde Noche
Me levanto Almuerzo Me ducho
Desayuno Hago deberes Meriendo
Cepillo mis dientes Juego un rato Cepillo mis dientes
Atiendo a clases Arreglo mi cuarto Me acuesto

Fuente: Elaboracion propia, 2020

Algunos beneficios de establecer rutinas con los nifios/as es que permite ordenar la
mente, pero también, establecer tiempos adecuados para cada cosa, ademas ayuda en la

concentracion, favorece la independencia y la autoestima del nifio/a (Fuentes, 2017).

4.1.4 Ensefiar al nifio/a mantener distanciamiento seguro
Explicar y tranquilizar sobre las medidas que se han tomado para mantener

seguridad. Escuchar sugerencias y tomarlas para llegar a acuerdos juntos.

Deja que los nifios/as salgan y respiren aire puro de vez en cuando, pero explicar

que deben tener precaucién con la distancia y usar siempre mascarilla.

Ademas, una dinamica para el nifio/a como manera de distraccion, cuando esté fuera
ya sea en el patio o cerca de su casa pueden escribir cartas y dibujos para compartir con

otros; y pegarlos fuera de casa para que los vean.

Otra manera de mantener distancia entre nifios/as es el uso de material como los

aros, plantillas redondas de colores, una hula hula o un paraguas. También como método
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de juego, indicar que estiren los brazos lo mas que puedan como si tuvieran alas,
moviendo lenta y luego rapidamente, se debe tener suficiente espacio para no tocar a los

demas nifios/as.

4.1.5 Hacer que el lavado de manos y otras medidas de higiene sean divertidas

Inventar una cancion de 20 segundos para cantar mientras lavan sus manos. A
demas agregar acciones, dando a los nifios/as puntaje y elogio por lavarse las manos

regularmente.
Regla de los 20 segundos

Sélo mojarse las manos no sirve, deben lavarse también con jabén durante 20
segundos como minimo para mantenerlas limpias y acabar con las bacterias, la higiene y

el aseo personal es importante para tener vida sana y evitar el contagio.

Pasos para realizar con los nifios/as:

1. Mojar las manos con agua fria o tibia.
2. Aplicar jabon hasta hacer espuma.
3. Lavar las manos fuertemente durante al menos 20 segundos, frotar todas

las partes de la mano, incluyendo las mufiecas, el dorso de las manos, entre los dedos y

debajo de las ufas.

4. Enjuagar bien con agua limpia y cerrar la llave con una toalla o papel
limpio.
5. Secar las manos con una toalla limpia o al aire.

Una buena técnica para el lavado de manos con nifios/as es cantar una cancion corta,

lo mejor es procurar que el nifio elija la cancién que mas le guste como motivacion.

También otro método de higiene se puede hacer un juego para ver cuantas veces
tocamos nuestras caras, con un premio para el menor numero de toques, en donde se

pueden controlar mutuamente.
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4.1.6 Para reflexionar

Al finalizar el dia, tomar un minuto para reflexionar sobre todo lo que se ha
realizado en el dia, también se puede incluir agradecimientos. Decir al nifio/a una cosa

positiva o divertida de lo que hizo en el dia.

Segin CONADIS (2020), indican orientaciones generales para la prevencion del

contagio del virus COVID-19 en Ecuador

= Informarse por canales oficiales de las noticias e indicaciones en Ecuador, los
canales oficiales son: Servicio Nacional de Gestion de Riesgos y Emergencias / Comité
de Operaciones de Emergencias - COE; y el Ministerio de Salud Publica.

= Lavarse las manos con agua y jabon de manera frecuente al menos 8 veces al dia,
por al menos 20 segundos; posterior a lo cual se podria usar gel con base de alcohol de al
menos 60%.

= Evitar tocarse la cara, la nariz y los ojos.

= Cubrirse la nariz y la boca con el antebrazo a nivel del codo o con un pafiuelo
desechable al toser o estornudar. Una vez utilizado de inmediatamente el pafiuelo debe
arrojarse a la basura.

» Mantenerse a un metro de distancia con otras personas que no pertenecen al nicleo
familiar.

= Evitar lugares cerrados y con poca ventilacion.

= Evitar mantener contacto con personas con infecciones respiratorias 0 con

problemas similares.

4.2 Técnicas de abordaje Psicoldgico
4.2.1 Técnicas para disminuir el “Estrés”

Selye (1956), consideraba el estrés como una respuesta no especifica e
independiente, por otra parte los psicélogos Cox y Mackay (1976), mencionaban que el
estrés nace de la comparacion entre la demanda que llegue a la persona y su capacidad
para hacerle frente, también afirmaban que las exigencias ambientales pueden
involucrarse en la aparicion del estrés y dependerd de la persona en si es capaz de

enfrentarlas para lograr un equilibrio, ademas el estrés puede estar relacionado con
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angustia, depresion, dependencia de sustancias, crisis vitales, cambios hormonales,

problemas con la alimentacion y el suefio (Payne, 2005).
Modos de controlar el estrés:
e Serrealista
e Modificar el dialogo interno y externo
e Permitirse cometer errores
e Auto distanciarse
e Introducir el humor en momentos oportunos
e Controlar el tiempo eficazmente
e Tener alguien en quien confiar
e Vivir el presente
e Establecer buenas relaciones sociales
e Hacer ejercicio
e Descansar lo suficiente

e Alimentarse de manera saludable

Relajacion

Segun Sweeney (1978), la relajacion es un estado o accion en el que, una persona
manifiesta un alivio de la tensidn o del cansancio, a esto se le agrega factores psicoldgicos
de la relajacion, tales como una sensacion agradable y la ausencia de pensamientos
negativos, estresantes y molestos. Por su parte Titlebaum (1988), menciona que la
relajacion funciona como prevencion para cuidar los 6rganos del cuerpo de un desgaste

innecesario en especial los 6rganos involucrados en el estrés del cuerpo como: dolor de
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cabeza, hipertension idiopatica, insomnio, asma, deficiencia inmunitaria y ansiedad
(Payne, 2005).

Debido a que el estrés puede debilitar mentalmente y fisicamente a una persona, se
considera la técnica de relajacion como el restablecimiento de la claridad de pensamiento.

4.2.1.1 Ejercicio de relajacion mental o autégena de Schultz

Schultz (1932), EIl principio sobre el que se fundamenta el método consiste en
producir una transformacion general del sujeto de experimentacion mediante
determinados ejercicios fisioldgicos y racionales y que, en analogia con las mas
antiguas practicas hipndticas exdgenas, permite obtener resultados idénticos a los
que se logran con los estados sugestivos auténticos. (Almeria, El entrenamiento

autogeno de Schultz, 2015, pag. s/p)
Desarrollo de la técnica

Las condiciones necesarias para el punto de partida de la técnica son: estar en una
habitacion tranquila, con luz escasa o ninguna, sin sonidos que interrumpan, temperatura
agradable, procurar tener ropa comoda, con o sin musica propia para la relajacion, puede
ser clasica o similar. Ademas, mantener una postura comoda, sentado en un sillén 6 bien
acostado con los brazos extendidos a lo largo del cuerpo, los ojos cerrados. Después
decirse a si mismo "estoy completamente tranquilo™ No hay que preocuparse, si durante
la realizacion de los ejercicios llegan a la mente pensamientos ajenos al mismo, suele ser
habitual, sobre todo al inicio del entrenamiento. No luche contra ellos, con la préctica van

desapareciendo (Chaves, 2005).

 Sensacion de pesadez: Repetir “El brazo derecho me pesa mucho”, “Estoy
completamente tranquilo”. A continuacion, repetir lo mismo refiriéndose al brazo
izquierdo. Posteriormente, repetir “La pierna derecha me pesa mucho”, “Estoy
completamente tranquilo”. Hacer lo mismo con la pierna izquierda. Este ejercicio origina
la relajacion muscular. Es fundamental centrarse en las sensaciones que generan todas las

auto instrucciones.
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« Sensacion de calor: Repetir la frase “El brazo derecho esta caliente”. Alternar
esta frase con las del ejercicio anterior. A continuacion, repetir lo mismo con el brazo
izquierdo y con ambas piernas. Se puede utilizar frases como “Mis brazos y mis piernas

estan muy calientes”. Este ejercicio favorece la relajacion vascular.

» Regulacion cardiaca: Colocar la mano en el corazén y repetir las frases de los
ejercicios anteriores. Posteriormente, repetir “Mi corazdn late fuerte y tranquilo”, “Mi
corazodn late tranquilo y con regularidad”. Prestar mucha atencion a las sensaciones que

provocan las frases.

 Control de la respiracion: Repetir los tres ejercicios anteriores. Afiadir frases
como “Respiro tranquilamente”, “Algo respira en mi”. Repetir estas frases hasta

conseguir un ritmo tranquilo de respiracion.

« Regulacion de los 6rganos abdominales: Concentrarse en el plexo solar, zona
situada entre el ombligo y el extremo inferior del esterndn, y repetir “El plexo solar esta
caliente”, “Mi abdomen esta caliente”, “Del abdomen fluye calor”. Alternar estas frases

con algunas de los ejercicios anteriores.

« Regulacion de la region cefalica: Repetir varias veces las frases de los ejercicios

anteriores y afiadir la frase “La frente esta agradablemente fresca” (Catalan, 2013).

No se debe terminar el proceso y sin mas incorporarse a las actividades diarias, se
debe efectuar el retroceso, siempre de la misma forma y con el mismo orden prefijado,
para conseguir que la relajacion sea gratificante, evitando sensaciones incomodas:
primero estirarse, como al despertar flexionando y extendiendo los brazos y piernas varias
veces, después realizar varias respiraciones profundas y por Gltimo, abrir los o0jos. Si se
prefiere practicar la relajacidn en la cama, antes de dormir; no es necesario revertir dicho
estado de relajacion, es mejor dejarse llevar por el suefio (Almeria, EI Entrenamiento
Autogeno de Schultz, 2010).

4.2.1.2 Focusing

El proceso de Focusing consiste en prestar atencidn a las sensaciones corporales
que tienden a dar informacion en el cuerpo cuando se siente una especial inquietud por
un problema determinado, esta sensacion sentida, puede ser simbolizada en palabras o

imagenes que hacen juego o resuenan a la sensacién sentida. El Focusing hace que las

53



personas puedan sentir corporalmente el momento en el cual se debe tomar una decision,
en cada manifestacion de nuestro sentir podremos descubrir que son nuestros
sentimientos y emociones los cuales se expresan mediante dichas sensaciones, y que

buscan ser atendidos (Briz, 2011).

Esta terapia esta conformada por seis pasos que deben hacerse de manera paulatina,
y sin perturbaciones. Los pasos son los siguientes: despejar un espacio, formar la

sensacion sentida, encontrar un asidero, resonar, preguntar y recibir.
Desarrollo de la técnica
1. Despejar un espacio

Se inicia con unas respiraciones pausadas para relajar el cuerpo, es el momento en
el que se observa, se siente, y deja que el cuerpo hable. Y tras ese primer momento de
contacto interior con el cuerpo, preguntarse: “;Qué es lo principal para mi en este

momento?”’.

Dejar que el cuerpo responda mediante sensaciones, sin poner palabras, sin emitir
juicios ni valorar lo que se esta sintiendo, sin buscar razones, solo centrarse en sentir las
sensaciones. Para cuando vengan palabras, juicios o problemas poner una distancia y no

adentrarse en ello.
2. Formar la sensacion sentida

En este sequndo movimiento se sigue la estrategia de no adentrarse en el problema,

sino de tenerlo a distancia.

De entre todos los problemas que hay en ese espacio interior que hemos creado en
el paso anterior, elegiremos uno, el que mas nos preocupe, moleste o atemorice y le
prestaremos atencion, pero no del modo acostumbrado (centrandose en el pensamiento o
en la emocidn que se suscita), sino que ahora centrare como se siente todo eso, todo el
problema en el cuerpo para llegar a una conciencia corporal de la situacion, del conflicto,

del malestar, permitiendo asi que se forme la sensacién sentida.

3. Encontrar un asidero
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La sensacion sentida se percibe de una manera borrosa. En ese momento es mejor
dejar que de esta misma sensacidn sentida surjan imagenes, palabras o frases. Estas
pueden ajustarse plenamente, parcialmente o en nada a la sensacion sentida. Se trata
entonces de sentir como se ajustan, y sentir en el cuerpo si una de ellas se ajusta
perfectamente a la sensacién sentida en el cuerpo en esos momentos. Cuando se percibe

ese ajuste perfecto, se ha encontrado el asidero.

El asidero es una especie de etiqueta provisional pero funcional, porque permite

identificar esa sensacion sentida de manera global y hacer que vuelva cuando desaparece.
4. Resonar

Una vez encontrado el asidero (frase, palabra o imagen), se inicia con un
movimiento circular que ird del asidero a la sensacion sentida, y a la inversa, de la
sensacion sentida al asidero, para examinar cOmo resuenan o se ajustan. Observar las
sefiales corporales por pequefias que sean para saber que algo se ajusta. Este proceso no
es estatico ni rigido, ya que en este mismo proceso de resonar tanto la sensacion sentida

como la palabra, imagen o frase que era el asidero, pueden experimentar un cambio.
5. Preguntar

Tras el resonar, surgen preguntas como: “;Qué hace [nombre del asidero que se
encontrd] en todo el problema?”. Es necesario sentir vivamente el ajuste entre la

sensacion sentida y el asidero. No puede ser un mero recuerdo.

Para continuar, hay que detenerse en la sensacion sentida y formular nuevas
preguntas como: “;Qué hace todo el problema tan... [nombre del asidero que se
encontrd]?” o “;Qué hay en esta sensacion?”. La respuesta a estas preguntas ha de tener
un sentido total de la sensacion sentida. Si no es asi, volver a preguntar hasta que

obtengamos la respuesta de nuestro cuerpo.

Se puede conservar la sensacion sentida hasta que algo aparezca, e ir desechando
los pensamientos que vienen s6lo de la mente, como respuestas rapidas pero parciales,
cuando la respuesta se ajuste, se dara un cambio dentro del cuerpo, como un ligero dar o

relajar de la conciencia corporal.
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6. Recibir

Tanto si se da el cambio dentro del cuerpo como si no, se recibird amistosamente
todo lo que haya aparecido. El cambio dentro del cuerpo viene de por si, no se controla
ni se puede forzar (Burgos, 2019).

4.2.1.3 Afirmaciones positivas

Las afirmaciones positivas actlan como una estrategia de vida, se puede utilizar
esta técnica para desarrollar autoconfianza. Los pensamientos negativos son la causa de
todos los estados emocionales pesimistas como el sentirse triste, ansioso, con miedo, solo
y sin alternativas, también existe una contraparte luminosa que nos puede llevar hacia
estados de alegria, autoconfianza, positivismo y realizacion, son precisamente los

pensamientos positivos.

Las afirmaciones son declaraciones positivas y especificas que ayudan a sobrellevar
los sentimientos de malestar que producen los pensamientos negativos. Las afirmaciones
deben hacerse en tiempo “presente”, no en futuro. Es importante crearlas como si ya
existieran, en lugar de decir “conseguiré un empleo maravilloso”, decir “tengo un empleo
maravilloso”. Es recomendable que sean breves y sencillas, asi resultaran mas eficaces,
se pueden repetir al despertarse o antes de dormir, también puede ser durante el dia, en
algin momento donde surgen pensamientos negativos. El uso repetido de una afirmacién
es un proceso que progresivamente se imprime en la mente y simultdneamente ira

borrando antiguos patrones de pensamientos negativos (Mijares, 2015).
Desarrollo de la técnica:

Una afirmacion contiene: Raiz + Verbo de poder + objetivo + complemento

Raiz: siempre sera ‘yo’, seguido por el nombre.
Verbo: es el que activa y acciona lo que se quiere lograr.
Objetivo: es lo que se quiere lograr.

Complemento: le da el sentido al decreto o afirmacion
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Algunas ideas que se podria utilizar

Yo elijo sanar mi cuerpo, estar sano Yy sentirme sano.
Yo soy feliz agradeciendo cada instante de mi vida.
Yo elijo ser la mejor wversibn de mi que puedo ser.

Ideas de Afirmaciones generales para el dia a dia

Para mejorar la Autoestima, me amo y me acepto tal y como soy, soy una persona
agradable.

Afirmaciones positivas para la salud; yo no sufro de ninguna enfermedad, todo lo

saludable que como produce beneficios a mi organismo.

Afirmaciones positivas para las relaciones con los hijos; soy una madre amorosa y

paciente, me expreso con facilidad, para que mis hijos me entiendan (Mijares, 2015).

4.3.1 Técnicas para manejar el “Miedo”
4.3.1.1 Visualizacion creativa
La visualizacidn creativa es el proceso de centrar la atencion de nuestra imaginacion

en personas, objetos, circunstancias u otros.

El objetivo fundamental de esta técnica es el uso de la imaginacién que estara a

favor de la persona que realice. Otros objetivos de la técnica son:

> Expandir los limites de la imaginacién creando nuevas imagenes o

informacién en la mente.

> Favorecer el recuerdo de diferentes aspectos que puedan ser de interés
recuperar.
> Utilizar las propiedades de la mente para crear determinados estados

animicos, de bienestar y paz interior.
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> Aliviar la tensién muscular y ayudar en el control y eliminacion del dolor.

La visualizacion creativa parte de la premisa de crear una imagen de aquello que se
pretende conseguir, se trata de crear imagenes en la mente utilizando todo el potencial

creativo de la persona.

La mente, asi como la imaginacion, son poderosas herramientas de construccién y
por ello, si se utilizan de forma adecuada, pueden ser de ayuda en el dia a dia, pues se
tiene la posibilidad de crear y decidir sobre lo que se puede disponer en el cerebro, asi

como a lo que se atiende.
Desarrollo de la técnica

La aplicacion de la técnica de visualizacién creativa requiere, un entorno espacial
y temporal adecuado, es decir tiempo preciso para la aplicacion de la técnica y contar con
un espacio fisico adecuado y comodo que facilite la concentracion. En el caso de esta
técnica se recomienda mantener una postura cbmoda, ya sea sentado, como estirado y con

los ojos cerrados.

a) Decision: se debe tomar una decisidn sobre el contenido de la visualizacién, que

pueden ser imagenes, palabras, personas o circunstancias.

b) Crear una imagen mental clara y precisa: en funcion de lo que se decide imaginar,

crear una imagen mental que debe ser lo mas especifica posible.

¢) Concentrarse en la imagen mental: frente a esa imagen mental clara, crear o
fijarse en detalles concretos. Se puede realizar repasando la imagen mental de arriba a

abajo o de izquierda a derecha.

d) Fijacion: una vez se tiene esa imagen detallada se puede optar por fijar en la

mente a modo de fotografia mental a la que se pueda recurrir en determinados momentos.

Se finaliza el ejercicio saliendo de ese estado relajado lentamente y registrando lo

que se ha sentido.

A demas, la técnica de visualizacion creativa se puede desarrollar a partir de

ejercicios muy variados como:

58



Lugar seguro: centrar la atencion en un lugar en el que siempre se sienta seguro y
comodo, ya sea en el propio domicilio o habitacion o en lugares exteriores, como la playa
o0 la montafia. Después imaginar ese lugar con precision y detalles e ir fijando la atencion

en como se ve, los sonidos y las sensaciones fisicas experimentadas.

Las imagenes de nuestra vida: se puede reproducir cualquier imagen que se Vvivié
y que pueda generar bienestar. Se basa en ayudar a la persona, mediante ciertos estimulos,
a recuperar una amplia gama de recuerdos. En este sentido, podemos utilizar la
visualizacion para volver a aquel momento significativo y positivo que genere
nuevamente una sonrisa, O revivir un momento negativo para encontrar una nueva

interpretacion del mismo.

Visualizacion de un color: se trata de pensar en un color, luego una imagen que
liguemos a ese color, poner detalles a esa escena y quedarse con las vibraciones que se

desprenden de ella.

Pintar un cuadro: una visualizacién que puede ayudar frente al insomnio es la de
pasar de una respiracion consciente y relajacion fisica a visualizar como frente a nosotros

tenemos una pared en blanco y podemos pintar el cuadro que prefiera (Martin, 2015).

4.3.1.2 Técnica “Aprendemos a controlar nuestras emociones frente a situaciones
dificiles”

Objetivo: Los padres reconozcan cdmo sus sentimientos y emociones pueden
transmitir seguridad o inseguridad a sus hijas e hijos.
Desarrollo de la técnica:

Relato de una historia

Situacion de una familia cuando su hija sufrio un accidente al caerse de la bicicleta
que manejaba. El padre y madre tuvieron una respuesta desesperada expresando gritos y
Ilanto en el momento de los hechos y luego un excesivo temor, que los llevo a no dejar
salir a su hija fuera de casa. Al ver asi a su mama y a su papa, la nifia mostré también

mucho miedo.
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Luego de leer esta pequefa historia, responder internamente o en un papel las

siguientes preguntas:

= ;Qué nos lleva a actuar de esa manera como padre?
= ;COmo se sienten las nifias y los nifios frente a nuestras angustias y temores?
= Cbmo podemos ayudarnos como padres para actuar con serenidad en situaciones

de mucha angustia?
A continuacion, se debe realizar el siguiente trabajo:

= Pensar en dos situaciones que recuerde en las que su estado emocional transmitio
seguridad o inseguridad a los nifios.

= Indicar cdmo se sintieron y actuaron en esas situaciones.

= Seflalar como vieron la reaccion de los nifios, y como se sintieron frente a esa

reaccion.

Tabla 4

Se puede escribir las conclusiones en un papel usando el siguiente esquema:

Situacion que vivieron Forma en que actuaron Efecto producido en los hijos ~ Sentimientos producidos

(madres y padres)

Analizar los efectos que producen en las nifias o nifios pequerfios, las actitudes y formas de actuar de los

adultos frente a distintas situaciones y sobre formas positivas de actuar.

Fuente: Chang, Talledo, Diaz, Ramos, & Nufiez, 2009, pag. 118

Esto les ayudara a reforzar mensajes respecto a:

e La importancia de que los padres busquen sentir tranquilidad y serenidad para
estar en condicion de dar proteccion y seguridad emocional a los nifios en situaciones

dificiles.
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e La necesidad de esforzarse por mantener la calma frente a las dificultades, para
evitar consecuencias negativas en el desarrollo socioemocional de los nifios/as.
e La necesidad de que hablen y orienten a los nifios sobre la manera correcta de

actuar frente a situaciones de desastre o de riesgo.

Para finalizar, elaborar un dibujo de una dramatizacién que exprese una forma
positiva de actuar de un adulto, frente a una situacion dificil que afecta a nifias y nifios.
Esta es otra oportunidad de trabajar el tema de los roles en la casa (Chang, Talledo, Diaz,
Ramos, & Nurfiez, 2009).

Control de los pensamientos irracionales

Pensamiento irracional es una idea de indole negativa no basada en la realidad que
suele adquirir matices dramaticos y exagerados. Un pensamiento irracional, pese a que
pueda ser normal que aparezca en situaciones estresantes y de caracter desconocido, no

es adaptativo.

Segun Sirerol (2020), el primer paso para deshacer de estos pensamientos es la

correcta deteccion, caracterizandose por:
a. Ser automaticos — no se generan de forma voluntaria
b. Ser infundados — no se corresponden con la realidad
c. Ser estresantes — provocan una respuesta emocional negativa

En el caso de detectar una serie de pensamientos de indole negativa y molesta que
se desee eliminar, se debera plantear si estos se vinculan o no a la realidad de la situacién
a la que se enfrenta. Algunos ejemplos de pensamientos irracionales relacionados con el

COVID-19 podrian ser los siguientes:

1. “Voy a morir”.

2. “Soy mas débil que los demads, y yo no lo voy a superar”.
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3. “Mi caso serd mas grave que el del resto”.
4. “Me ingresaran en la UCI (Unidad de Cuidados Intensivos)”.

5. “Las prescripciones médicas no son de fiar”.

4.3.1.3 Técnica para controlar pensamientos irracionales
Parada de pensamiento

El principal objetivo de la parada o detencion del pensamiento es controlar la
aparicion repentina de pensamientos de contenido verbal o visual en forma de recuerdos

y disminuir su frecuencia y duracion.
Desarrollo de la técnica:
Segun Botas (2014), hay varios pasos a seguir para detener el pensamiento:

1. Se debe llevar a cabo una evaluacion que permita concretar cuales y como
son los pensamientos irracionales y las emociones que se disparan de ellos.

2. Hacer una lista de todos los pensamientos que se presentan de forma
intrusiva y sobre los que parece gque no se tiene control. Se debe apuntar tal y como se
presentan habitualmente.

3. Ademas, redactar una lista de pensamientos o imagenes agradables
alternativas a los anteriores.

4. Es importante la eleccion de un estimulo de parada que se pueda producir
voluntariamente (una palmada, un golpe contra un objeto que produzca un ruido fuerte,
tirar de una goma elastica de la mufieca y simultdneamente utilizar palabras como jstop!
jbastal). Una vez escogido el estimulo de corte es conveniente utilizar siempre el
mismo para poder condicionarlo con la respuesta asociada.

5. Tras haber utilizado un estimulo de parada, se debe buscar una actividad
en la que focalice nuestra atencion, aqui es donde entra el punto 3 ya que se recurre a
los pensamientos o imagenes agradables alternativas que se han apuntado en la lista.

6. Tras practicar y repetir varias veces, se genera mentalmente el estimulo de

parada para poder aplicar esta técnica en cualquier situacion.
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4.4.1 Técnicas para disminuir la “Ansiedad”
4.4.1.1 Distraccion

La técnica de distraccion es utilizada como método para el manejo de ansiedad o
para generar una distraccion de forma mas o menos consiente y asi evitar pensamientos
negativos que causen ansiedad, temor o cualquier efecto perjudicial, la actividad

distractora puede ser cualquier cosa que absorba la mente de estos pensamientos.
Desarrollo de la técnica:

Algunas acciones de distraccion podrian ser ejercicios mentales como operaciones
matematicas, contar hacia atras del 100 al 0, también concentrarse en el ambiente puede
funcionar; contar objetos, observar un objeto o un paisaje, oir la radio y recitar un poema,
ademas se puede realizar una actividad placentera como: dar un paseo, hablar con alguien,

leer o practicar una técnica de relajacion (Villanueva, 2015).

Lo maés conveniente para este ejercicio es prestar atencion en las sensaciones que

tengamos antes y después de una distraccién y asi asegurar cual funciona mas.

4.4.1.2 Imaginacion positiva

La funcion de la imagen positiva es modificar los pensamientos utilizando la
imaginacién y autocontrol. Es muy atil como método para cambiar las creencias y los
pensamientos relacionados con una situacion que resulte negativa para la persona y

cambiarlo por lo que nos gustaria que ocurriera en la realidad (Bautista, 2018).

Las técnicas de relajacion basadas en la imaginacion proponen la visualizacion
mental de situaciones, sensaciones y emociones para alcanzar un estado de relajacion, al
tener pensamientos creativos y positivos, se generan resultados creativos y positivos. Si,
por el contrario, existen pensamientos negativos, el resultado sera negativo, es
recomendable cambiar la manera de pensar y de ver el mundo para conseguir otros

resultados mas positivos (Regueiro, 2018).
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Desarrollo de la técnica

Se trata de seleccionar varios ejemplos para utilizarlos en el momento que se dé el
malestar psicologico y asociarlo con relajacion para establecer condicionamientos
positivos.

Tabla 5

Implicacion de los 5 sentidos para la visualizacion mental

Vista: imaginar durante 20 segundos cada una de estas e Un roble.

imagenes:
e Una forma: circulo, tridangulo, cuadrado.
e Un caracol.
e Un velero.

e Un boton.

e Una trenza de cabello.

Oido: Imaginar e El viento soplando por entre los &rboles, por

entre las sbanas de un alambre para tender la ropa.

e El timbre de tu teléfono.

e Cascos de caballo sobre distintas superficies:
empedrado con guijarros, en arena dura, barro
profundo.

e Agua fluyendo, las olas del mar, una cascada.

Olfato: Evocar lentamente uno por uno los siguientes e Tomillo, menta al pisarlo con los pies.
olores:
e Humos de gasolina.

e Pan recién salido del horno.

e Aroma de Jacinto, azahar, jazmin
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Gusto: Imaginar el gusto de:

Tacto: Evoca las imagenes tactiles siguientes

Sentido cinestésico: este sentido es la percepcidn del

movimiento y posicién del cuerpo.

Temperatura: Imaginar sensaciones de calor y de frio:

e Cloro

e Hierba recién cortada.

e  Pizza, platano, azlcar, chocolate, mayonesa,

uvas, pasta de dientes, etc.

e Dar un estrech6n de manos.

e Permanecer de pie descalzo sobre arena

suelta y seca.

e Pasar los dedos sobre telas lustrosas, de

terciopelo y de arpillera.

e Enhebrar una aguja.

e Nadar.

e Correr sobre el pasto.

e Lanzar una pelota.

e Colgar un abrigo en un gancho.

e Remover un jarabe.

e Beber un liquido caliente.

e Tomar el sol.

e Estar en la nieve.

e Pasar de una habitacion calida a otra fria.

e Sostener un cubito de hielo.

e Sumergirse en un bafio caliente.
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A través de inducciones verbales mediadas por la imaginacién, el organismo experimenta estados de

tranquilidad y relajacion mental.

Fuente: Ana Regueiro, 2018

4.4.1.3 Respuesta de Relajacion de Benson

Esta técnica de relajacion incluye un elemento de control de la atencién donde el
sujeto se sienta en una posicion comoda y se concentra en respirar lenta y ritmicamente.
Con cada inspiracion, el sujeto repite una palabra sin significado para conseguir un
estado de relajacion centrada, la concentracion en una palabra ayuda a respirar mas lento

y pausadamente, favoreciendo la relajacion.
Desarrollo de la técnica:
1) Sentarse en una posicion comoda.
2) Cerrar los o0jos

3) Relajar profundamente todos los musculos, empezando por los pies y subiendo

hacia la cara.

4) Respira a través de la nariz siendo consciente de la respiracion. A medida que
se expulsa el aire mencionar la palabra “uno” o puede ser paz, relax, o cualquier otra

palabra. Por ejemplo, inhalar...exhalar “uno”; inhalar... exhalar “uno; etc.

5) Continuar durante 10 o 20 minutos. Se pueden abrir los ojos para ver la hora,
pero hay que procurar hacerlo poco y no utilizar alarma o despertador. Al terminar,
permanecer sentado durante varios minutos, primero con los ojos cerrados, y luego, con

ellos abiertos. No levantarse hasta que pasen algunos minutos.

6) Si no se consigue la relajacion completa al principio, dejar que la relajacion
ocurra a su propio ritmo, es recomendable practicar una o dos veces al dia con el tiempo

la respiracion ocurrira sin ningun esfuerzo (Payne, 2005).
Recomendaciones

Algunas actividades para disminuir la ansiedad son:
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-Realizar ejercicio fisico el cual evita el exceso de activacion del sistema nervioso

para conseguir un suefio mas reparador

-Mantener una alimentacion saludable y equilibrada para ayudara a controlar los
sintomas de ansiedad.

- Dormir las horas suficientes, si se padece se insomnio, se podria optar por leer

para relajar la mente y lograr descansar.

4.4.1.4 Auto instrucciones

Esta técnica consiste en frases 0 mensajes dirigidos hacia la persona que desee
afrontar la ansiedad, es un método superficial que no basta por si sola para superar el
problema, pero si funciona ante una ansiedad anticipatoria y una crisis, ademas funciona

complementando la modificacion de pensamientos.
Desarrollo de la técnica

Llenar una o varias hojas con afirmaciones para leerlas al principio de los sintomas
con el propdsito de contrarrestar los pensamientos catastroficos en un episodio de
ansiedad. Las afirmaciones pueden incluir dibujos y colores llamativos en forma de
tarjetas con frases acorde a las necesidades.

Algunas frases de auto instrucciones:

-Recuerda que las sensaciones son solo una exageracion de los sintomas que se dan

en la ansiedad, las cuales aumentan por los pensamientos catastroficos.
-Esta sensacion no puede producir algun dafio.
-Deja de aumentar tu miedo con pensamientos que no tienen base en la realidad

- No luches contra tus sensaciones, acéptalas y vuélvelas en algo positivo, piensa

en lo contento que vas a estar por superar esta sensacion de panico (Villanueva, 2015).
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Para finalizar en este capitulo, se indica una variedad de técnicas de bioseguridad
siendo las mas utiles la préctica de distanciamiento social y el lavado de manos, ademas
técnicas psicoldgicas que pueden ser aplicadas en cualquier situacion para el manejo de
ansiedad, estrés y miedo. Asi como también, técnicas que indican de manera sencilla 'y

eficaz tener una comunicacién asertiva.
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CONCLUSIONES

Después de realizar la revision bibliografica sobre el COVID 19, se concluye que,
en la elaboracion de la guia para cuidadores, se emplearon los datos referidos por la OMS
dando énfasis en los cuidados preventivos que tanto nifios/as como cuidadores lo pueden

realizar y que ya se han aplicado a nivel mundial.

En cuanto al aspecto psicoldgico los mas importantes a tratar son la ansiedad, estrés
y miedo, ya que, dentro de este periodo de pandemia, han sido los problemas mas
detectados y se descubri6 que los nifios/as tienden a imitar a los adultos y a la absorcién
de los problemas de su entorno, por lo que, si sus cuidadores presentan diferentes tipos
de alteraciones emocionales, los nifios/as estaran propensos a combatir con los mismos

ocasionando dificultades en un futuro.

Para que los cuidadores manejen sus niveles de estrés, ansiedad y miedo, se
presentan técnicas simples y eficaces tanto de bioseguridad como psicoldgicas, que son
apropiadas para controlar y mejorar el estado emocional y de salud generando estabilidad

en cuidadores y en nifios/as.

Se encontrd que las técnicas Cognitivo-Conductual permiten modificar los patrones
de pensamientos y conductas para disminuir los sintomas de ansiedad, estrés y miedo. El
Mindfulness es eficiente para comprender las emociones y pensamientos propios y de los
demas y la Psicoterapia Corporal es adecuada en momentos de crisis ya que esta busca
resolver positivamente los conflictos, conteniendo cualquier emocion que surja

espontaneamente.
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RECOMENDACIONES

Debido a la informacidn recolectada se recomienda:

-Seguir las normas de bioseguridad planteadas por el ministerio de salud y procurar
que los nifios también cumplan con las mismas. Ademas, se recomienda que las escuelas
implementen planes de contingencia y sanidad como preparar estaciones para el uso de
gel antibacterial y el lavado de manos, también es necesario establecer un distanciamiento

seguro entre alumnos y personal de la escuela.

-En cuanto al aspecto psicoldgico se sugiere prestar atencion a las sefiales de
ansiedad, estrés o miedo que se explica anteriormente o cualquier otra alteracién

emocional, ya que estos pueden ser transmitidos directamente de adultos a nifios/as.

-Se recomienda el uso de esta guia ya que contiene varias técnicas sencillas y
didacticas para utilizar de manera individual o con el nifio/a, indica aspectos de
bioseguridad y otras medidas divertidas mediante canciones o juegos. Asi mismo, para el
manejo de los sintomas de ansiedad, estrés y miedo es recomendable el uso de la guia ya
que técnicas como: “Ejercicios de relajacion, imaginacion positiva y la técnica de
distraccion” son de facil y practica aplicacion, ademas pueden ser utilizadas en familia
para lograr un aprendizaje en conjunto y asi aliviar cierto malestar. En caso de que los
sintomas sean recurrentes y duraderos o afecten tanto a nivel individual como social se

recomienda acudir con un profesional de la salud mental.
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Debido a la llegada del COVID-19 los problemas de salud y
alteraciones emocionales como el temor, ansiedad y
estrés han aumentado, la incertidumbre con respecto a
esta nueva enfermedad resulta abrumadora y genera emo-
ciones fuertes, tanto en adultos, como en nifios y nifias.

Ya que la familia es el primer contexto para la transmisién
de las normas, valores y modelos de comportamiento, los
cuidadores son los encargados de regular emocionalmente
a los ninos/as. Es por eso que los cuidadores deben apren-
der a manejar sus niveles de estrés, ansiedad y miedo con
la ayuda de las técnicas planteadas a continuacién, las
cuales son dirigidas especialmente para la situaciéon que ha
generado la pandemia, logrando asi mejorar su estado
emocional y de salud.
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1. COVID-19

;Qué es el COVID-197

El virus COVID-19 es un nuevo virus asociado a la
misma familia de virus del sindrome respiratorio
agudo severo (SRAS) y a algunos tipos de resfriado

comun. {i}

Formas de contagio

El virus se transmite por el contacto directo con las
gotas de la respiracidon que una persona infectada
puede expulsar al toser o estornudar. Ademas, una
persona puede contraer el virus al tocar superficies
contaminadas y luego tocarse la cara.

Sintomas
Los sintomas del COVID-19 suelen ser leves y
comienzan gradualmente, los mas habituales son la
fiebre, la tos seca, el cansancio, falta de olfato y
gusto, sin embargo, también hay personas asinto-
maticas.




. ‘

2. Técnicas de b|osegur|dad

_______________________________ --—

2.1 Cébmo hablar con los nifios/as sobre el COVID 19‘

1

1
e Mantener alerta a sefiales de ansiedad: :
Los nifios/as no siempre se expresan con palabras !
cuando estan preocupados, pero presentan sefa- !
les como ponerse irritables, distraidos o proble- !
mas para dormir. j

- e e o o o

e Control sobre lo que se observa en los medios de comu-
nicacion:

A nifios/as pequenos: alejar de imagenes que puedan ate-
morizarlos en la television, redes sociales, computadores.

A nifos/as mayores: corregir cualquier informacion falsa
o rumores que hayan escuchado.

2.2 COmo proteger a su familia

e Reducir el contacto cercano con otras per-
sonas.

e Ensenar a los nifos/as a toser y a estornu-
dar en un pafuelo de papel o en la parte inte-
rior de su codo, y no en las manos.

e Limpiar y desinfectar el hogar

e Evitar tocarse los 0jos, la nariz y la boca y
ensenar a los miembros de familia lo mismo.

Realizar una rutina para padre e hijo en donde tengan
espacio para actividades planeadas y tiempo libre.

Hacer una tabla en donde ellos mismos propongan qué
es lo que le gusta realizar cuando se despiertan y que
hacer durante el dia.




=0 Mi rutina diaria

e Despertarse

e Desayunar

e Lavar mi cara y mis dientes

e Vestirme

e Conectarme a mis clases virtuales

e Escuchar a mis profesores y aprender con mis amiguitos
e Almorzar

e Descansar 30min

e Hacer la tarea

e Jugar

e Tomar un bano

e Merendar

e Preparase para dormir

e Escuchar un cuento y dormir

Lunes

Martes

1 Miéreoles

Jueves

Viernes

7




\ 2.4 Ensefar al nino/a a MANTENER DISTANCIAMIENTO SEGURO

4

e Explicar y tranquilizar sobre las medidas
de bioseguridad que se han tomado.
e Dejar que los nifios salgan y respiren aire
puro, pero con precaucion.
e Uso de material:

Plantillas redondas de colores

Una hula hula

Un paraguas
e Estirar los brazos lo mas que puedan
como si tuvieran alas, moviendo lenta y
luego rapidamente.

2.5 Hacer que el lavado de manos y otras
medidas de higiene sean divertidas

Una buena técnica para el lavado de manos con niflos/as es
cantar una cancion corta mientras lavan sus manos, lo mejor
es que el nifo/a elija una cancién que mas le guste como
motivacion.

1. Mojar las manos con agua fria o tibia.
2. Aplicar jabdén hasta hacer espuma.

a 3. Lavar las manos durante 20 segundos mientras canta la can-

. cion,frotar todas las partes de la mano, incluyendo las mure-

cas, el dorso de las manos, entre los dedos y debajo de las
ufnas.
4. Enjuagar bien con agua limpia y cerrar la llave con
una toalla o papel limpio.

5. Secar las manos con una toalla limpia o al aire.




3. Alteraciones psicologicas
en los cuidadores de ninos/as

La pandemia de COVID-19 ha provoca-
do muchos cambios en nuestra sociedad.
Una de las secuelas ha sido el incremento
del estrés, temor y ansiedad con respecto
a una nueva enfermedad y lo que podria
suceder ante ésta.

A\
N\ 7

3.| Técnicas para disminuir el “Estreés”

El estrés es la tension fisica y emocional que se
produce como respuesta a una presion entre la per-
sona y/o el ambiente en la que el sujeto percibe
como un peligro para su bienestar. Manifestando
sintomas cognitivos como; preocupacion, irritabili-
dad, cansancio y sintomas fisicos como malestar
estomacal, dolor de cabeza, tension muscular.

3.l1 Técnica “Ejercicio de relgjacion mental o

autégena de Schultz”

Recomendaciones al iniciar la técnica

EEEEREEE




Sensacion de pesadez: Repetir

“El brazo derecho me pesa mucho”, « £ wnbtment tanpuib.
“El brazo izquierdo me pesa mucho”, « £ wmpbbtmenit tanpuids-.
“La pierna derecha me pesa mucho”, « £ wmpbtmenit tanpuds.

“La pierna izquierda me pesa mucho”, « £ wmpltment tanpuds.

Este ejercicio origina la relajacion muscular.

Sensacion de calor: Repetir

“El brazo derecho esta caliente”, g anptetinent tanguits”.

“El brazo izquierdo estéa caliente”, S anpbtment tanpuds-
“La pierna derecha esta caliente”,” & wnptnent tanguits”
“La pierna izquierda esta caliente”, « g wmpbtment tanits”.

Este ejercicio favorece la relajacién vascular.




Regulacion cardiaca

Colocar la mano en el corazén y repetir las frases:
“Mi corazdn late fuerte y tranquilo”, “Mi corazon late

tranquilo y con regularidad”

Prestar mucha atencién a las sensaciones que provo-

can las frases.

Control de la respiracion:

Repetir los tres ejercicios anteriores, anadiendo las
frases:
“Respiro tranquilamente”, “Algo respira en mi”.
Repetir estas frases hasta conseguir un ritmo tranquilo

de respiracion.

Regulacion de los érganos
abdominales:

Concentrarse en la parte inferior del estdbmago, y repe-
tir:

“Mi abdomen esta caliente”, “Del abdomen fluye
calor”.

Alternar estas frases con algunas de los ejercicios ante-
riores.

Regulacién de la region
cefdlica:

Repetir varias veces las frases de los ejercicios anterio-
res y anadir la frase:

“La frente esta agradablemente fresca”

Para culminar el estado de relajacion:

1. Estirarse, como al despertar flexionando y exten-
diendo los brazos y piernas varias veces.

2. Realizar varias respiraciones profundas.

3. Por dltimo, abrir los ojos.
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Desarrollo

3.1.2 Técnhica
“Focusing”

Consiste en prestar atencién a las sensacio-
nes corporales que tienden a dar informacion
en el cuerpo cuando se siente una inquietud
por un problema determinado, esta conforma-
da por seis pasos que deben hacerse de
manera paulatina.

de la técnica:

Preguntarse:

:Qué es lo principal para mi en este
momento?

:Que me preocupa?

;Qué problemas tengo?

2. Formar la sensacién sentida
De entre todos los problemas que
hemos creado en el paso anterior, elegi-
remos uno, el que mas nos preocupe,
ahora concentrarse en cdmo se siente
todo eso, todo el problema en el cuerpo
para llegar a una conciencia corporal de
la situacion, del conflicto, del malestar,
permitiendo asi que se forme la sensa-
cion sentida.

3. Encontrar un asidero
Se trata de sentir en el cuerpo si una de
ellas se ajusta perfectamente a la sensa-
cién sentida, de esta misma sensacion
hacer que surjan imagenes, palabras o
frases en el cuerpo que los describa.
Cuando se percibe ese ajuste perfecto,
se ha encontrado el asidero.

El asidero es una especie de etiqueta
que permite identificar esa sensacion
sentida.



4. Resonar

Una vez encontrado el asidero (frase,
palabra o imagen), se inicia con un movi-
miento circular que ira del asidero a la
sensacion sentida, y a la inversa, para
examinar cOmo resuenan o se ajustan.
Observar las sefales corporales por
pequenas que sean para saber que algo
se ajusta.

5. Preguntar

Tras el resonar, surgen preguntas como: “;Qué
hace [nombre del asidero que se encontré] en
todo el problema?”. Es necesario sentir vivamente
el ajuste entre la sensacién sentida y el asidero.
Para continuar, hay que detenerse en la sensacién
sentida y formular nuevas preguntas como: “;Qué
hace todo el problema tan... [nombre del asidero
que se encontr6]?” o “;Qué hay en esta sensa-
cion?”, cuando la respuesta se ajuste, se dara un
cambio dentro del cuerpo, como un ligero dar o
relajar de la conciencia corporal.

6. Recibir

Tanto si se da el cambio dentro del
cuerpo como si no, se recibira amistosa-
mente todo lo que haya aparecido. El
cambio dentro del cuerpo viene de por si,
no se controla ni se puede forzar.




.-

Las afirmaciones son declaraciones positivas y
especificas que ayudan a sobrellevar los senti-
mientos de malestar que producen los pensa-
mientos negativos.

° Deben hacerse en tiempo “presente” y no
en futuro, en lugar de decir “conseguiré un
empleo maravilloso”, decir “tengo un empleo
maravilloso”.

° Las afirmaciones deben ser breves y sen-
cillas.

° Se puede repetir en cualquier momento
del dia, donde surjan pensamientos negativos.
° El uso repetido de una afirmacion ira
borrando antiguos patrones de pensamientos
negativos.

-

Desarrollo de la técnica: :
Una afirmacién contiene: Raiz + Verbo de poder + objetivo + complemento
Raiz: siempre sera “yo”, seguido por el nombre.

Verbo: es el que activa y acciona lo que se quiere lograr.

Objetivo: es lo que se quiero lograr.

Complemento: le da el sentido al decreto o afirmacion.

Ejemplo:

Yo elijo sanar mi cuerpo, estar sano y sentirme sano.

. .




El miedo es una emocién normal, univer-
sal, necesaria y adaptativa que todos
experimentamos cuando nos enfrentamos
a determinados estimulos tanto reales
como imaginarios. Manifestandose median-
te cambios corporales como respiraciéon
agitada, aumento de los latidos cardiacos,
la sudoracién y la preparacion para la
accion requerida ante cualquier situacion
de amenaza o peligro.

El objetivo es centrar la atencidn
de nuestra imaginaciéon en perso-
nas, objetos, circunstancias u
otros, para evitar el miedo.

Desarrollo de la técnica:
- Se recomienda realizarlo en un entorno espacio y temporal adecuado
- Mantener una postura cémoda ya sea sentado o estirado y con los ojos cerrados

1. Pensar el contenido de la visualizacién, que pueden ser imagenes, palabras,
personas o circunstancias.

2. Crear una imagen mental clara en funcion de lo que se decide imaginar.

3. Concentrarse en la imagen mental de manera clara fijandose en todos los deta-
lles.

4. Una vez se tiene esa imagen detallada se puede optar por fijar en la mente a
modo de fotografia mental a la que se pueda recurrir en determinados momen-
tos.

1L



Ademas, esta técnica se puede
desarrollar a partir de ejercicios
muy variados como:

. Lugar seguro:

___________________________

Centrar la atencién en un lugar en el ;
gue se sienta seguro como: el domici-
lio, habitacién una playa o la montana,
después imaginar ese lugar con preci-
sién, recordar el sonido y las sensacio-
~ nes fisicas experimentadas. '

___________________________
~

Se puede reproducir cualquier imagen !
que se vivio y que pueda generar
bienestar, podemos utilizar la visualiza-
ciobn para volver a aquel momento
positivo que genere nuevamente
tranquilidad. )

..Visudlizacién de un color

___________________________
~

Pensar en un color, luego una imagen )
gue liguemos a ese color, poner deta- ;
lles a esa escena y quedarse con las |
vibraciones que se desprenden de :
1
1

ella.

] = = — = = = = = = = e = = = = = e DL L e e e e e == = I —

de nosotros tenemos una pared en
blanco y podemos pintar el cuadro
que se prefiera.

Se trata de visualizar que al frente g -



3.2.2 Técnica “Aprendemos a controlar
nuestras emociones frente a situaciones dificiles”

o

El objetivo es que los padres reconozcan cOmo sus sentimientos y emo-
ciones pueden transmitir seguridad o inseguridad a sus hijos/as.

Desarrollo de la técnica:

Relato de una historia: En una familia cuando su hija sufrié un accidente al
caerse de la bicicleta que manejaba, los padres tuvieron una respuesta
desesperada expresando gritos y llanto en el momento de los hechos y
luego un excesivo temor, que los llevé a no dejar salir a su hija fuera de
casa. Al ver asi a sus padres, la nifia mostré también mucho miedo.

Luego de leer esta historia, responder en un papel las
siguientes preguntas:

. ¢Qué nos lleva a actuar de esa manera como padres?
. ¢Como se sienten los nifios/as frente a nuestras angustias y temores?
. ¢4Coémo podemos ayudarnos como padres para actuar con serenidad

1
2
3
en situaciones de mucha angustia?

16



A continuacioén, se debe
redlizar lo siguiente:

- Pensar en dos situaciones que
recuerde en las que su estado emocio-
nal transmitid seguridad o inseguri-
dad a los nifios/as.

-Indicar como se sintieron y actuaron
en esas situaciones.

- Senalar coOmo vieron la reaccién de
los nifios/as, y cdmo se sintieron
frente a esa reaccion.

Escribir las conclusiones en un papel usando el siguiente esquema:

Situacion Forma en Efecto producido
que vivieron que actuaron en los hijos/as

Sentimientos
producidos
(madres y padres)

__________________________________

Analizar los efectos que producen
los nifos/as, las actitudes y formas
de actuar de los adultos frente a
distintas situaciones y sobre formas
positivas de actuar.

Para finalizar, elaborar un dibujo de
una dramatizacién que exprese una
forma positiva de actuar de un
adulto, frente a una situacion dificil
que afecta a nifas y nifios.

_________________________________

17




Controlar pensamientos irracionales

P e e e e T T

. Es una idea de indole negativa
. no basada en la realidad, pese
. @ que pueda ser normal que
\ aparezca en situaciones estre-
E santesy de caracter desconoci-
' do, no es adaptativo y se carac-
' teriza por:

a. Ser automaticos - no se generan de forma voluntaria.
b. Ser infundados - no se corresponden con la realidad.

c. Ser estresantes - provocan una respuesta emocional negativa.

Ejemplos relacionados con el COVID-Iq:
l. “Voy a morir™.

2. “Soy mds débil que los demas, y yo ho lo
VoY d superar”.

3. “Mi caso serd mas grave que el del
resto”.

~
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3.2.3 Técnica para controlar
pensamientos irracionales
“Parada de pensamiento”

El objetivo es controlar |la apariciéon repentina de pensamientos y dismi-
nuir su frecuencia y duracién.

Desarrollo de la técnica, pasos a seguir:

1. Evaluar cuales y cdémo son los pensamientos irracionales y las emo-
ciones que se disparan de ellos.




3.3 Técnicas para disminuir la “Ansiedad”

Es la combinacion de distintas manifesta- §a
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cimiento, agitacion, ademas alteraciones | e .
_il WEER @3
B %

psicolégicas como problemas para con-

b
centrarse, insomnio, miedo intenso, exce- = :

fs :
[

}

3 :‘I_ .‘l.‘_
oy .‘.
bl

I =T
I L

sivo y persistente, que no son atribuibles = P ;
a peligros reales, sino que se manifiestan ¥ A e ~als -
ya sea en forma de crisis o bien comoun | -
estado difuso. b B Rl “&

Las personas con el propdsito de prevenir estos sentimientos pueden

evitar ciertos lugares o situaciones.

3.3.1 Técnica “Distraccion”

Es utilizada para generar una distraccion de forma mas o menos consien-

te y asi evitar pensamientos negativos que causen ansiedad, la actividad
distractora puede ser cualquier cosa que absorba la mente de estos pen-
samientos.

MENTAL

==HELLTH

Desarrollo de la técnica:

Algunas acciones de distraccion:

e Ejercicios mentales como operaciones matematicas
Contar hacia atras del 100 al O

Concentrarse en el ambiente

Observar un paisaje o contar objetos

Realizar una actividad placentera como: dar un paseo, hablar con
alguien, leer, tomar un bano, escuchar musica, etc.

Lo mas conveniente para este ejercicio es prestar atenciéon en las
sensaciones que tengamos antes y después de una distracciéon y
asi asegurar cual funciona mas. 20

- —
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3.3.2 Técnica “Imaginaciéon Positiva”

La funcién es modificar los pensamientos utilizando la imaginacién y auto-
control, al tener pensamientos creativos y positivos, se generan resulta-

dos creativos y positivos.

Desarrollo de la téchnica

Seleccionar varios ejemplos para utilizarlos en el momento que se dé el
malestar psicologico y asociarlo con relajacion para establecer condicio-

namientos positivos.

Vista: imaginar
durante 20 segundos
cada una de estas
imagenes:

Oido: Imaginar

Olfato: Evocar
lentamente uno por
uno los siguientes
olores:

Gusto: Imaginar el
gusto de:

- Una forma:
circulo, triangulo,cuadrado.

- Un caracol.

- Un botén.

50 - El viento soplando por entre
e los arboles.

- Agua fluyendo, las olas del
mar o una cascada.

rg - Humo de gasolina.

- Pan recién salido del horno.

- Cloro.

- Pizza

- Chocolate

- Uvas

- Pasta de dientes, etc.

' 2
b
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- Dar un estrechén de manos.

Tacto: Evoca las

N o ima g enes .I. a C'I'Il es qugﬁg;algs dedos sobre telas
B SIQUIenfes: - Enhebrar una aguja.
-
O\ AN J
4 \/ N

Sentido cinesteésico:
este sentido es la
percepcion del
movimiento y posicion

M Nadar.

- Lanzar una pelota.

= __ - Colgar un abrigo en un

gancho.
del cuerpo.
\ J \_ J
( \/ )
Tempera‘l'urq: - Beber un liquido cdliente.
Imaginar sensaciones 5 - Tomar el sol.
de calor Y de frio: 6—“‘ - Estar en la nieve.

A través de inducciones verbales mediadas por la imaginacion, el
organismo experimenta estados de tranquilidad y relajacidn mental.




3.3.3 Téchnica “Auto instrucciones”

Consiste en frases o mensajes dirigidos hacia la
persona que desee afrontar la ansiedad,
ademas funciona complementando la modifica-
cion de pensamientos.

Desarrollo de la técnica

Llenar en una hoja afirmaciones para leerlas al
principio de los sintomas con el propésito de
contrarrestar los pensamientos catastréficos.

Las afirmaciones pueden incluir dibujos y colores
llamativos en forma de tarjetas con frases acorde
a las necesidades.

Algunas frases de auto instrucciones:
° Esta sensacién no puede producirme algin dafo
° Deja de aumentar tu miedo con pensamientos que no tienen base en la realidad

° No luches contra tus sensaciones, acéptalas y vuélvelas en algo positivo,
piensa en lo contento que vas a estar por superar esta sensacién de panico

"

whid.
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