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Resumen

La pandemia por el Coronavirus (SARS-CoV-2) marcé un antes y un después para todo el
mundo, considerada como una emergencia sanitaria debido a la magnitud de las consecuencias
del mismo, con mas de 769 millones de casos en todo el mundo y méas de 6.919.573 muertes
(Orus, 2024), el coronavirus pasd de ser un simple virus que comenz6 en Asia Oriental, a
propagarse por los continentes restantes. Ahora bien, la vida de la poblacién en general se vio
afectada a consecuencia del confinamiento, aumentando o apareciendo por primera vez
sintomas de ansiedad, estrés, depresion, entre otros, haciendo énfasis en la importancia de la
salud mental y como afrontar diversas situaciones a las cuales se enfrenta por primera vez. La
presente investigacion se realizo con la finalidad de conocer otra perspectiva de lo que fueron
las consecuencias de esta epidemia y la manera en la que fueron enfrentadas, ademas de brindar
herramientas que permitan enfrentar sucesos futuros similares a la pandemia.

Se realizo un estudio cualitativo de tipo descriptivo donde la muestra estuvo conformada por
499 adolescentes, 200 hombres, 299 mujeres, de entre 17 y 19 afios de una escuela preparatoria
y primer semestre de la carrera de una Institucion Educativa privada de Oaxaca. Puede
concluirse que ante las situaciones estresantes que fueron presentandose durante los repuntes
mas altos de la pandemia, la mayoria de las personas tuvo una idea o supo como hacer frente a
las mismas, aquellas que no supieron hacerlo buscaron ayuda profesional ademas de visibilizar
sus sentimientos ayudando asi a aminorar su pesar, ademas la depresion influyd

significativamente en el sentir y pensar de los participantes.

Palabras clave: Coronavirus, pandemia, salud mental, confinamiento, ansiedad, estrés,

desafios, afrontamiento.



Abstract

The Coronavirus pandemic (SARS-CoV-2) marked a before and after for the whole world,
considered as a health emergency due to the magnitude of its consequences, with more than
769 million cases worldwide and more than 6,919,573 deaths (Orus, 2024), the coronavirus
went from being a simple virus that began in East Asia, to spread throughout the remaining
continents. Now, the life of the general population was affected as a result of the confinement,
increasing or appearing for the first time symptoms of anxiety, stress, depression, among others,
emphasizing the importance of mental health and how to cope with various situations faced for
the first time. The present research was carried out with the purpose of knowing another
perspective of what the consequences of this epidemic were and the way in which they were
faced, in addition to providing tools that allow facing future events similar to the pandemic.

A qualitative descriptive study was carried out in which the sample consisted of 499
adolescents, 200 males, 299 females, between 17 and 19 years of age, from a high school and
first semester of a career in a private educational institution in Oaxaca. It can be concluded that
in the face of the stressful situations that arose during the highest peaks of the pandemic, most
people had an idea or knew how to cope with them, those who did not know how to do so
sought professional help and made their feelings visible, thus helping to lessen their grief, and

depression had a significant influence on the feelings and thoughts of the participants.

Keywords: Coronavirus, pandemic, mental health, confinement, anxiety, stress, challenges,

coping.



Introduccion
En el afio 2020 el mundo como se conocid durante mucho tiempo cambié completamente, el
coronavirus se ha vuelto uno de los temas méas importantes de la actualidad, debido a todos los
cambios que se han implementado en todos los ambitos (salud en general, salud mental,
economia, etcétera) la pandemia puso en “pausa’ al mundo por mas de 1 afio, en cuestion de
actividades esenciales y no esenciales, tales como clases presenciales en todos los niveles
educativos, empresas, centros deportivos, y deméas. Durante los primeros meses en los cuales
la propagacion del virus no se detuvo, los fallecimientos se vieron en importante crecimiento,
al igual que la saturacion de cientos y cientos de hospitales en todo el mundo, afectando
igualmente de gravedad al personal de salud.
Dado que el hombre es un ser social por naturaleza, su principal manera de interaccion se vio
significativamente afectada, aunado el panico colectivo por no tener conocimiento del virus,
causando un incremento en los niveles de estrés, ansiedad, insomnio, problemas alimenticios,
que ocasionaron conflictos dentro y fuera de casa, perjudicando en general la salud mental de
miles de personas.
Si hablamos de estilos de vida, sabemos que se relaciona con una mejor calidad de suefio,
practica de actividad fisica y consumir alimentos saludables, al igual que disminuir los niveles
de dependencia al alcohol, television y redes sociales, lo que resulté de lo antes mencionado,
es una experiencia mas positiva a la convivencia por el confinamiento obligatorio debido a la
pandemia, promover la salud mental en tiempos de Covid-19 requiere de una nueva perspectiva
de intervencion que engloba la salud fisica, social y mental (Gaspar, et al., 2022).
Dentro de la presente investigacion, en el Capitulo 1 titulado “Psicologia de la Salud y Covid-
19” se aborda el tema en general de la Psicologia de la Salud, objetivos, ademas del trabajo del

psicologo de la salud, su campo de accién y sus aportes a la emergencia sanitaria.



En relacion con lo anterior, en el capitulo 2 titulado “Desafios biopsicosociales asociados a la
pandemia” se da una introduccion al modelo biopsicosocial, un acercamiento a los desafios a
la salud mental ocasionados por la pandemia y una division por grupos de edad, lo que nos ha
ayudado a visibilizar las diferentes necesidades.

Para concluir con la teoria, en el capitulo 3 titulado “Estrategias de afrontamiento ante la
pandemia por Covid-19” encontramos los desafios que causo el confinamiento, y algunas

estrategias de afrontamiento, personal, familiar y colectivo.



Capitulo 1
Psicologia de la Salud y Covid-19

1.1 Psicologia de la Salud

La Psicologia de la Salud surge a partir de una perspectiva sistémica e integrativa, donde
participaron especialistas que pertenecen a diferentes areas psicolégicas como; personalidad,
emocién-motivacion, aprendizaje del desarrollo, diferencias individuales, psicologia clinica,
entre otras. En 1978 la Asociacién Psicoldégica Americana crea la Health Psychology, que
divide la psicologia de la salud, en la cual participan distintas disciplinas para la conformacién
de la misma: experimental, social, clinica, fisiologica, desarrollo de estudios epidemioldgicos,

etcétera (Donker, 1991).

Esta centrada principalmente en investigar e intervenir dentro del &mbito de la salud, sin
embargo, esta rama de la psicologia va mas alla de Gnicamente el tratamiento de los trastornos
mentales, a pesar de ser una disciplina enfocada especialmente en la salud mental, se relaciona
con todos aquellos problemas emocionales, comportamentales y cognitivos derivados de sufrir

una patologia, que pueden afectar al ser humano (Murray, 2014).

El término psicologia de la salud se considera como una disciplina mas especifica que
comprende el papel de la psicologia como ciencia y profesion, donde cada término implica la
inherente relacion mente-cuerpo, la cual ha sido encontrada en escritos de civilizaciones

antiguas desde el afio 5.000 a.c. (Lazarus, et al., 1984)

Desde los afios 60 la Psicologia comenzd a ocuparse del proceso salud-enfermedad,
ademas de hacer aportes al campo que tradicionalmente era exclusivo del ambito médico. El
area disciplinar encargada de este estudio se consolidé bajo el nombre de Psicologia de la
Salud, que fue construyendo de forma progresiva un espacio propio como campo aplicado a la

Psicologia evolucionando hacia dos enfoques: Clinico (con antecedentes de la Psicologia
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clinica, el Psicoandlisis, la Psicologia médica y la Psicologia cognitivo-conductual) y Social

(fundamentado en la Psicologia social comunitaria) (Diaz, 2010).

La Psicologia de la Salud se encarga de la atencion psicoldgica de pacientes enfermos o
con secuelas de alguna enfermedad, basandose en la premisa de que los factores psiquicos
tienen influencia en la evolucion y origen de la enfermedad, asi como en la manera en la que
la persona hace frente a su padecimiento. Tiene interés particular por la rama de la “salud
positiva”, que plantea la incidencia de los factores psiquicos y sociales en mantener la salud,

donde propone apoyar la promocion de la salud y la prevencion de enfermedades (Diaz, 2010).

Uno de los objetivos principales es crear un compromiso entre paciente-profesional, en
donde se le brinda la informacion necesaria para mejorar su bienestar y este se compromete a
poner de su parte para lograr estos objetivos, es de gran importancia mencionar que la
Psicologia de la Salud es preventiva, no correctiva, la prevencion incrementa un mayor estado

de bienestar (Universidad Cooperativa de Colombia, 2019).

El psicdlogo de la salud cuenta con diversas competencias que lo hacen actuar de manera

correcta en diferentes situaciones que surgen en la sociedad actual (Ver figura 1).
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Figura 1.

Competencias del psicologo en el &mbito de la salud.

Competencias -Competencias teoricas
formativas: (modelos) y metodologicas.

Compqtenmas Plancar Investigar
basicas:
Competencias Promover Rehabilitar
especificas:

Fuente: Elaboracion propia con base en Pifia 2015.
Psicélogo de la salud

El Psicologo General Sanitario o Psiclogo de la Salud, es un profesional que se dedica
a la evaluacidn, investigacién e intervencion psicoldgica basado en el comportamiento de las
personas para asi mejorar su estado de salud, de animo y su bienestar, es importante mencionar
que el psicologo puede desarrollar ampliamente sus actividades siempre y cuando no interfiera
con ninguna otra tarea que desempefian otros profesionales de la salud, es pieza fundamental

para afrontar crisis mentales y asi mantener un mayor equilibrio emocional (UNIE, 2023).

Las principales funciones del Psicdlogo de la Salud son promover la salud y prevenir
enfermedades mentales, generalmente, atiende a todo aquel que necesite apoyo Yy
asesoramiento, dependiendo en qué etapa de su vida se encuentre, brindando las herramientas
necesarias para enfrentar esas necesidades para que sepan aplicarlas por si solos en ciertos

momentos determinados (UNIE, 2023).
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Otra de las funciones que desempefia el psicologo es la modificacion de habitos insanos
que se asocian a diferentes enfermedades crénicas y agudas, esta relacionada con la evaluacién
y tratamiento de enfermedades més especificas, donde su objetivo principal es que el paciente
reconozca cudl es su situacion y haga frente los problemas que derivan de la misma de manera

responsable y con la mejor actitud (Regadera, 2022).

En base a lo anterior (UNIR, 2022) menciona que, el psiclogo de la salud compete en:

e Prevencion primaria
Desarrollo de programas que van dirigidos a poblaciones especificas con el objetivo de ensefiar
para la salud.

e Prevencion secundaria
Brindar apoyo y orientacion psicologica ante el malestar emocional, para evitar que se
desarrolle una patologia.

e Prevencion terciaria
Programas de rehabilitacion para modificar habitos, ademas de dar apoyo psicologico para
personas con inconvenientes de salud para mejorar su calidad de vida y salud emocional.
Campo de accion

En diversas ocasiones, la psicologia de la salud no es tan conocida ni por los mismos

psicologos, sin embargo, una vez ejercida resulta ser de gran utilidad y beneficiosa para afrontar

diversos problemas que se relacionan con el bienestar del paciente (Corredor, 2023).

Su principal cometido es la prevencion, primaria, secundaria y terciaria, en entornos de
salud y psicopatoldgicos, sin importar el sector de aplicacion, (privado, ayuntamiento, centros

asistenciales)

Este profesional puede dedicarse a tareas como:

e Evaluacion e intervencion psicoldgica para parejas y familias.
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e Intervencion en procesos psicolégicos problematicos.
e Evaluacion psicométrica y de salud general en poblacion infantil, juvenil,
adultos e individuos de avanzada edad.
e Mediacion psicoeducativa.
e Orientacion a familias con hijos con dificultades.
e Evaluacion y desarrollo de programas de prevencion y promocion de la salud
de patologias fisicas y psicolégicas.
e Orientacion y evaluacion psicolégica en juzgados de familia y peritaje
psicolégico forense.
e Defensa civil y grupos de participacion en crisis, emergencias y catastrofes
(UNIR, 2023).
Aportes del Psicdlogo de la Salud ante los desafios sanitarios
La crisis de la pandemia por Covid-19, dejo una serie de cambios importantes a nivel
personal y social, lo que ha modificado de manera radical las rutinas diarias, afectando la salud
mental de la poblacién y diversos aportes de la psicologia han logrado enriquecer las

investigaciones para implementar estrategias de afrontamiento al confinamiento (Ayres, 2020).

Debido a las necesidades que durante la pandemia (UrzUa, et al., 2020), mencionan que,
los psicologos de la Salud identificaron el comportamiento de la sociedad en general, ademas
determinaron como fue evolucionando la propagacién del Covid-19, y asi disefiar e

implementar estrategias de intervencion ante la emergencia sanitaria (Ver figura 2).
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Figura 2.
Medidas implementadas por psicdlogos de la Salud y personal médico ante la pandemia por
Covid-19.

#1 Higiene de
manos.

#7 Seguir tratamiento #2 Evitar
e indicaciones contacto
medicas. publico.

#6 Cuarentena #3 Uso de
(reposoy mascarilla cuando

aislamiento) corresponda.

#4 Diagnostico
ante primeros
sintomas.

#5 Deteccion
de casos.

Fuente: Elaboracion propia con base en Urzla et al., 2020.
1.2 Covid-19

El Covid-19 es un virus que pertenece a la familia de virus “coronavirus”, denominados
asi por su forma de “corona”, es el mas reciente identificado y nombrado asi por el afio en el
gue comenzo su propagacion: 2019, es el virus responsable de poner en cuarentena y declarar
una emergencia sanitaria en todo el mundo, por las consecuencias que generd contraerlo

(Gobierno de México, 2024).

Causa enfermedades como el resfriado comuan, el sindrome respiratorio agudo grave y
el sindrome respiratorio de Oriente Medio, donde sus sintomas mas frecuentes son: fiebre, tos
y cansancio, se caracteriza de entre otras enfermedades por la pérdida del gusto y/o del olfato,

la gravedad de los sintomas varian de leve a grave, para algunos pacientes no habia tantas
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complicaciones, pero para otros se complicaba tanto su estado de salud que tenian dificultades
para respirar y baja oxigenacion, cabe destacar que el padecer alguna otra enfermedad (cancer,
diabetes tipo 1 o tipo 2, sistema inmunitario debilitado, VIH, embarazo, Sindrome de Down,
trastornos por consumo de sustancias adictivas, etc.) era un factor importante para aumentar el
riesgo de enfermar gravemente, ocasionando hospitalizacién inmediata llevando al colapso a

los hospitales causando en la mayoria de los casos decesos (Mayo Clinic, 2024).

Es un virus que se transmite facilmente por las vias respiratorias, 0jos y boca, ademas
de fomites, ya que, al toser, estornudar o hablar algunas gotas de saliva de personas enfermas
son expulsadas, mediante las cuales el virus viaja y es inhalado por una persona sana. De igual
manera, tocar una superficie infectada propiciaba la propagacion del mismo, ya que al entrar
la siguiente persona en contacto se podria contagiar, debido a lo anterior, el lavado y secado
correcto de manos, el uso de gel antibacterial y evitar contacto fisico fueron medidas

fundamentales para evitar la propagacion (Gobierno de Meéxico, 2024).

Desde el primer contagio en México, especificamente el 27 de febrero de 2020, el
gobierno implementé estrategias para evitar la propagacion del virus, como el aislamiento y
distanciamiento social, lavado de manos, uso del cubrebocas, entre otros, donde posteriormente
con el incremento de contagios comenzaron a cerrar escuelas y centros de reuniones
multitudinarias, ademas de cancelar todas las actividades “no esenciales” (espacios ajenos a la
salud, alimentacion, transporte, comunicacion y gobierno) también se establecio disminuir el

transito vehicular, prohibiendo circular un dia a la semana (Garcia, et al., 2020).

Debido a lo anterior mencionado, cada ciudadano se vio obligado a adaptarse a esta
nueva forma de vida, aplicandose el trabajo en casa para no perder mas productividad. En el
ambito escolar comenzé la modalidad en linea autodidacta para todos los grados y escuelas,

igual el televisar las clases en television abierta. Debido a la magnitud y propagacion del virus
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el mundo se quedd paralizado, cancelando todas las actividades y festividades, realizando

videollamadas para “convivir” de alguna manera a distancia (Garcia, 2020).

Epidemiologia
Mundial

Orus (2024) sefiala que, al inicio de la pandemia en 2020 al 2 de agosto de 2023, se han
registrado en el mundo alrededor de 769 millones de casos, mas de 6.919.573 muertes con mas

de 627.110.498 recuperados de coronavirus (SARS-CoV-2) en todo el mundo.

A continuacion, se presenta un mapa mundial donde se pueden observar los paises con
mas contagios y muertes durante la pandemia revelados por la Universidad John Hopkins (Ver

figura 3) (TRT, 2024).

Figura 3.
Los ultimos datos, las estadisticas, los casos y las tasas de mortalidad sobre el coronavirus en

el mundo.

Fuente: Corporacion Turca de Radio y Television (TRT).
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Nacional

En México, el virus se propag06 de una manera tan inmediata que se reportaron alrededor
de 7,633,355 casos confirmados, 334,336 defunciones, 6,885,378 recuperados y 3,558 activos.
Se presenta la figura como un mapa interactivo de México, donde se muestran los casos

confirmados de Covid-19 (CONAHCYT, 2020) (Ver figura 4).

Figura 4.

Mapa de casos confirmados por Covid-19 en México.

\‘!M
«'?m.

Fuente: CONAHCYT, CentroGeo, Geolnt & Datalab, 2020.

Estatal

Oaxaca es el estado de toda la republica mexicana mayor nimero de municipios, con un
total de 570, de los cuales 417 estan regidos por usos y costumbres, los 153 restantes por el
sistema de partidos, asi mismo, existen 13 pueblos indigenas: mazatecos, zapotecos, mixtecos,
chontales, ixcatecos, cuicatecos, mixes, chinantecos, triquis y tacuates, huaves, chatinos y
chocholtecos, que se encuentran distribuidos en las 8 regiones: Cafiada, Costa, Istmo, Mixteca,

Papaloapan, Sierra Sur, Sierra Norte y Valles Centrales (Moyado, et al., 2020).

EI CONAHCYT (2020) sefiala que en Oaxaca se registraron 160,734 casos confirmados,

6,443 defunciones, 145,912 recuperados y 53 activos (Ver figura 5).
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Figura 5.

Mapa de Casos confirmados en Oaxaca.
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Fuente: CONAHCYT, CentroGeo, Geolint & Datalab, 2020.

Segun la Direccion General de Epidemiologia de la Secretaria de Salud (2020), los casos

confirmados de Covid-19 al 31 de julio de 2020 se concentraron un 54% principalmente en 5

municipios (Ver figura 6):

1. Oaxaca de Juarez 2,782.

2. San Juan Bautista Tuxtepec 1,122.
3. Santa Cruz Xoxocotlan 712.

4. Salina Cruz 341.

5. Ciudad de Huajuapan de Ledn 312
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Figura 6.

Casos confirmados de COVID-19 en Municipios de Oaxaca al 31 de julio de 2020.
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Fuente: Autoria propia con base en Direccion General de Epidemiologia de la Secretaria de
Salud, 2020.

Es igual de importante mencionar que se tuvieron que habilitar diversos hospitales cuya
funcion principal era distinta, para atender a los enfermos de Covid-19, ademas, los casos
confirmados fueron localizados en las zonas mas rurales, donde afortunadamente se
encontraban cercanas las clinicas, sin embargo, las crisis y defunciones no pudieron ser

evitadas alterando el bienestar de la poblacién (CONEVAL, 2020).
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Covid-19 en adultos jovenes
Como es bien sabido, estudios evidencian que las comorbilidades existentes y la edad

avanzada son los predictores mas sobresalientes para un desenlace fatal (Nishiura et al., 2020).

El dnico factor predictor de una complicacién para los joévenes infectados de Covid-19
son las comorbilidades como sobrepeso, obesidad y trastornos metabdlicos, sin embargo, es
importante mencionar que aun asi, presentaron menor probabilidad de agravar, menor grado de

taquipnea y letalidad en comparacion con los adultos (Sanchez et al., 2021).
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Capitulo 2
Desafios biopsicosociales asociados a la pandemia
2.1 Modelo Biopsicosocial
El Modelo Biopsicosocial surge en el afio de 1977 de la mano del psiquiatra George L.
Engel, que resulta atil para diversos ambitos de la salud, se definen como diferentes factores

que pueden influir en el desarrollo y en el bienestar de una persona (Engel, 1977).

Para definir el modelo se toman en cuenta los factores bioldgicos, psicoldgicos y sociales
de cada persona, para lograr explicar, entender y afrontar una enfermedad o estado de salud

derivado de una discapacidad o trastorno (Ruiz, 2020).

En relacion con el Covid-19, el 11 de marzo de 2020 el doctor Tedros Adhanom
Ghebreyesusel, Director General de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) anuncio
oficialmente que la nueva enfermedad por el coronavirus 2019 (Covid-19) podria caracterizarse
como una pandemia debido a sus caracteristicas: la epidemia se extiende por varios paises,

continentes y por todo el mundo, que afecta a un gran nimero de personas (OPS, 2024).

La llegada de la pandemia trajo consigo consecuencias para la mayoria de la poblacién,
de tipo personales, sociales, econdmicas, entre otras, debido a la disminucion de la actividad
asistencial hubo un gran aumento del sedentarismo y crisis de todo tipo, cientos de personas
perdieron la vida por diversos factores biopsicosociales que se presentaron durante la
contingencia, al igual que el personal de salud fue uno de los méas afectados debido a estas

mismas situaciones (Torres, et al., 2022).

Es importante mencionar que cuando hablamos del personal de salud tenemos claro que
no quedaron exentos de desarrollar sintomas o trastornos psicoldgicos y/o psiquiatricos, un
gran porcentaje se sentia atemorizado por atender a personas infectadas y transmitir el virus a

sus familiares, al igual que sentirse demasiado agotados fisicamente por las largas jornadas de
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trabajo, ademas de lidiar con las personas que se negaban a seguir los lineamientos impuestos

por el gobierno (Chavez, 2022).

Ademas de afectar la economia, la convivencia, las relaciones sociales etc., quedo en
evidencia la relevancia de la ciencia y la tecnologia, pues gracias a la realizacion de nuevos
disefios y la prueba de métodos de tratamiento y prevencion que tendrian que haber esperado
afios, como el uso de proteinas sintéticas para fabricar vacunas y medicinas que han ayudado a

favorecer la situacion sanitaria (Alarcon, 2021).

Consecuencias en base al modelo biopsicosocial.
Biologicas

La familia de los coronavirus hasta el 2002 se consideraba como inofensiva, debido a
que solo ocasionaba resfriados comunes sin complicaciones mayores, estos fueron
evolucionando y creciendo con el tiempo, asi para el afio 2019 surge el SARS-CoV-2 como el
séptimo integrante de esta familia de virus, superando completamente a sus predecesores en
numero de infectados como en extension geografica, es igual de importante mencionar que a
causa de las altas tasas de transmision se produjeron mutaciones del virus con diferentes
caracteristicas, conocidas cominmente como ‘“variantes de preocupacion”, aumentando la
transmision y adaptacion del Covid-19, descontrolando la situacion de la pandemia (Cui J, et

al., 2019)

Mas aln, Cabrera (2023) explica que debido a la rapida replicacion viral puede gatillar
una hiperrespuesta inmune que ocurre principalmente en su gran mayoria en pacientes
debilitados, que traen consigo consecuencias como el desarrollo de manifestaciones severas de

la enfermedad y riesgo de morir.

Biol6gicamente hablando, la enfermedad por Covid-19 no distingue ni selecciona a las

personas contagiadas, puede afectar por igual a todas las personas, sin embargo, la respuesta
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medico-sanitaria de estas personas enfermas si sera diferente, al igual que no se va producir ni
a distribuir de la misma manera, por lo antes ya mencionado se destaca la insistencia en que el
virus no discrimina entre clases sociales, el estado y sus politicas publicas, simplemente lo hace

por accién y por omisién (Di Nella, et al., 2020).

Ademas, es evidente el aumento del estrés fisioldgico en la familia con repercusion en
la violencia, mayor sedentarismo, disminucion en la exposicion a la luz solar, cambios en los
habitos alimenticios con deficiencias nutricionales, excesos, trastornos del suefio y deterioro

de la salud bucodental (Diego, 2023).

Psicoldgicas

La emergencia sanitaria por la pandemia ha dejado al descubierto las vulnerabilidades
estructurales existentes, ademas que se siguen generando vulnerabilidades especificas a partir
del inicio de esta situacion. Debido a lo anterior, se han generado niveles de estrés altos, a nivel
individual y colectivo, lo que significa que para una gran cantidad de personas tienen mayor
relevancia y se catalogan como situaciones tragicas los desafios a los que se han enfrentado,
como la pérdida de seres queridos, crisis de salud, crisis emocionales, desempleo, pérdida de

vivienda, de bienes, entre otras (UNESCO, 2020).

Se rumora, que el coronavirus fue fabricado en un laboratorio y que proviene de una
especie animal en Wuhan, China, generando no solo un estado de shock sino multi shock en la
poblacion como lo menciona Klein (2007), causando incluso de discriminacion mundial hacia
este pais, en cada parte del mundo fue diferente el grado en el que la pandemia afecto a sus
habitantes, cada quien tuvo desafios personales, familiares, nacionales, econémicos,

geograficos, como:

1. Notable crecimiento e impacto psicologico debido a la informacion proporcionada por

noticieros acerca de las medidas y cifras a nivel internacional
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2. Sentir temor por el contagio de familiares, amigos o por el contagio propio, creciendo

gracias a:

6.

7.

Enterarse de personas cercanas o familiares que se han contagiado o que
han fallecido.

Padecer alguna enfermedad crénico degenerativa que pueda agravar su
salud, carecer de un buen sistema inmunoldgico, estar embarazada.

Dar positivo a Covid-19.

Temor e incertidumbre ante la posibilidad de morir.

Cambios drésticos e impredecibles en la vida cotidiana.

Duracion y evolucién de la pandemia.

Presiones econdmicas.

Cabe destacar, que pese a las consecuencias desfavorables que trajo consigo la

pandemia, también podemos explorar otra perspectiva totalmente distinta y encontrar los

beneficios de la misma, pues, aunque sea mucho menor en nimero igualmente existieron

efectos positivos favorables, tales como:

1. Despertar interés sobre informacion nacional y mundial.

2. Aumento de unidad y pertenencia hacia la comunidad internacional, nacional y local.

3. Desarrollo o0 aumento de habitos de salud e higiene, mayor organizacion a nivel familiar

y comunitaria.

4. Hacer o continuar con las cosas que antes no se podian concretar por “falta de tiempo”:

hacer ejercicio, leer, jugar en casa, convivir en familia, expresar emociones

5. Mayor acercamiento hacia la tecnologia, haciendo de esta una herramienta util y

funcional de cada dia (Murueta, 2020).

Indiscutiblemente, la pandemia nos desintegré como sociedad, generando niveles de

ansiedad muy grandes y dejando a flote situaciones de sentimientos paranoides, causando
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miedo generado por la mala informacion que causé conductas negativas que ocasionaron fallas

en el comportamiento moral, cooperativo y humano (Villaran et al., 2021).

Sociales

Muy por de lado de los efectos negativos de la pandemia por Covid-19 en la salud y en
la salud mental, se agregan los efectos en los &mbitos econdmicos y sociales, es importante
tener en cuenta y enfatizar, que estas alteraciones no se veran reflejadas inmediatamente, sino

hasta un mediano plazo (CIEPS, 2020).

Se agrupan de manera general 3 consecuencias sociales del Covid-19 (Diniz, J. 2024):

1. Se percibe una disminucion en los indices de educacion infantil en el periodo
de las clases en la modalidad virtual, esto se atribuye a que no todos los nifios y
nifias cuentan con acceso a los recursos educativos virtuales igualmente que, a
los dispositivos moviles, también el acceso a internet no es para todos,

2. Elenfoque total masivo hacia el Covid-19 permite que las demés enfermedades
pasen a segundo plano y por tal motivo la poblacidn se encuentra mas propensa
a contagiarse de otras enfermedades tales como el dengue, gripe comun entre
otras.

3. Producto de la crisis ocasionada por el virus, la decadencia de los sistemas
econdmicos familiares y nacionales se vio en importante crecimiento, desatando
la violencia contra los nifios poniendo en riesgo su presente, su futuro y sus
oportunidades.

Las personas y las instituciones buscan hacer frente a las incertidumbres de la pandemia
con los recursos habituales ya conocidos, buscando seguir viviendo de manera “cotidiana”, lo
que parece casi imposible debido a que esa cotidianidad hoy ha cambiado. A la serie de
acontecimientos que trajo la pandemia, se agrega la angustia, estrés y algunos otros aspectos
psicoldgicos desadaptativos que hacen ain mas fragil el sector socioecondmico, aumentando
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sus debilidades que ya existen y/o creando nuevas como: baja de ingresos, informalidad laboral,
etcétera (Ver figura 7).
Figura 7

Diagrama de Venn basado en el modelo biopsicosocial.

. 5\&9 En términos bioldgicos el virus La pandemia generdé una /3}%
.@9 afecta de igual manera a todas mayor necesidad de servicios f%
K las personas sin distincion, por de salud mental en donde ?3;
tal manera se insiste que la previamente ya habia una
enfermedad COVID-19 no brecha en el acceso a servicios,
discrimina entre clases por lo anterior, es urgente
sociales, el estado y sus abordar esa brecha y ampliar
politicas publicas, por accién y los servicios de salud mental
por omision, si (DiNellaetal., en el primer nivel de atencién
2020). (OPS, 2024).

COVID-19

Esta crisis afecta de manera directa
principalmente a los grupos de
poblacién que son mds
susceptibles, ademas de que se
revirtieron los avances en materia
de desarrollo social (CONEVAL,
2024).

Social

Fuente: Autoria propia con base en Di Nella et al., 2020; OPS, 2024; CONEVAL, 2024.

2.2 Desafios para la salud mental durante la pandemia por Covid-19
Ante situaciones completamente desconocidas que podemos enfrentar, sentir miedo,
incertidumbre, preocupacion y estrés, consideradas como respuestas adaptativas normales, al
presentarse el Covid-19 es comprensible que las personas experimenten sentimientos de este

tipo (OPS, 2024).

De los desafios que se presentaron durante la pandemia, destaca el efecto negativo que

causaron en la Salud Mental de la poblacidn en general, la idea de morir o contraer Covid-19
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y el confinamiento desataron situaciones de estrés para la gran mayoria de la poblacion,
ademas, la situacion economica igualmente fue un factor importante para afectar la tranquilidad
de los que proveen los gastos de casa. En casos mas extremos se presentaron sintomas
psiquiatricos como insomnio, alcoholismo y problemas interpersonales, ocasionando trastornos

mentales como ansiedad y depresion (Chavez, 2022).

Por otro lado, Broche et al. (2020) mencionan que el estrés generado por el
confinamiento por Covid-19, ha incrementado de manera considerable los problemas
intrafamiliares debidos a sentimientos de ira, estrés, entre otros, causados por el aumento de la
convivencia, roces entre miembros de la familia, falta de empleo y crisis econémica, entre

otras.

Consecuencias de salud y mentales por grupos de edad

Los sintomas de Covid-19 pueden ser muy variados, por un lado, algunas personas
pueden no presentar sintomas, y otras pueden enfermar de gravedad al grado que requieren
hospitalizacion, asi como necesitan una maquina para poder respirar. De igual manera, las
personas mayores tienen un mayor riesgo de empeorar por estos sintomas, al igual que las
personas que padecen de otros problemas de salud graves como obesidad, diabetes,

hipertension, afecciones pulmonares, entre otras (Mayo Clinic, 2024).

Ademas, previamente (Taylor, et al., 2008) informan qué, factores sociodemograficos
como el sexo, la edad, nimero de hijos, e incluso nivel educativo tienen influencia en el
impacto psicolégico de la cuarentena. Sin embargo, otros estudios mencionan que factores
demogréaficos como el estado civil, edad, vivir con otros adultos, el nivel educativo y tener hijos

no tuvieron efectos psicolégicos durante la pandemia (Hawryluck et al., 2004).
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Nifios

Healthy Children (2022) menciona, los nifios de todas las edades también pueden
contraer Covid-19, ademas de sufrir algunas complicaciones, aunque tengan menores
probabilidades de agravar como un adulto mayor, sin embargo, existe el riesgo de que de igual
manera puedan necesitar intervencién hospitalaria donde se encuentran bajo cuidados
intensivos y también la conexién a un aparato respirador. Al igual que como cualquier persona
que contrae el virus, los nifios pueden presentar secuelas posteriores, como dolor de cabeza,
cansancio o fatiga, tos, trastornos del suefio, pérdida de la memoria, entre otros.

Emocionalmente hablando, al igual que el resto de la poblacién, los nifios también
sufrieron complicaciones, este cambio se debe a las diversas modificaciones que tuvieron sus
rutinas diarias lo que cambid su vida inesperadamente, ocasionando irritabilidad dificultades
para comprender emociones, cambios en su nivel conductual y aumento de berrinches, ademas,
el no poder salir a guarderias, parques, centros interactivos ni socializar con otros nifios el

relacionamiento y socializacion se ha visto afectado (Rengel, et al., 2020).

Jovenes

En el tema de salud, los jovenes y adolescentes a comparacion de los adultos mayores
suelen presentar sintomas leves e incluso no presentarlos, sin embargo, meses posteriores de
contraer el virus pueden presentar una afeccion que ha sido nombrada como “Covid
persistente”, "Covid de larga duracién” o "Covid largo", esto se refiere a presentar sintomas
como fatiga, dolor en el pecho, dolor de cabeza, ansiedad, entre otros, aun cuando el paciente
se ha recuperado, han comenzado a realizar investigaciones sobre el tema (Healthy Children,

2021).

Hablando de Salud mental, en un estudio realizado por la UNICEF (2020), revel6 qué

los jovenes reportaron sentir ansiedad, depresion, irritabilidad, siendo la situacion econémica
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una de las principales razones que influyen en sus emociones actuales, igualmente sefialan una

disminucién de motivacion en actividades habituales y que anteriormente disfrutaban realizar.

Ante las situaciones de crisis por la pandemia, la estructuracion de la personalidad se vio
afectada, propiciando la aparicién de trastornos psiquicos como estrés, insomnio, ansiedad,
depresion, etcétera, debido al abuso de sustancias, los antecedentes familiares maltrato, abuso
sexual, pérdidas familiares, estas situaciones pueden interferir en su desarrollo psicoldgico

propiciando inmadurez psicolégica y edad cronolégica (Sanchez, 2021).

Adultos mayores

Los adultos mayores y de edad mediana fueron el grupo mas afectado, se sabe que el
riesgo aumenta con la edad, particularmente a las personas de 60 afios 0 mas, al igual que
aquellas que tienen condiciones de salud como enfermedad cardiaca, diabetes, enfermedad
pulmonar, entre otras que afecten su sistema inmunitario, un 24% presenta diabetes, poco
menos de la mitad hipertension, 5.1% ataque al corazon y 4.7% enfermedad pulmonar (Guo et

al., 2020).

Los adultos mayores se encuentran entre los grupos mas vulnerables durante la pandemia
por Covid-19, han sufrido discriminacion, han sido objeto de burlas, ademas de sugerir que su
vida vale menos que las de personas mas jovenes, debido al confinamiento se encontraban méas
indefensos ante las medidas de proteccion, pues en esta etapa se redujeron las redes de apoyo

y disminuyen su participacion en las actividades sociales (Broche et al., 2020)

El exceso de informacion, la misma desinformacion, rumores, fallecimientos disparados
ocasionaron que los adultos mayores se sientan sin control, sin tener claro qué hacer, lo que les
causo sentimientos de estrés, miedo, soledad, tristeza, ansiedad, aumentando las posibilidades

de que los trastornos de salud mental agraven (Naranjo, et al., 2021)

El estrés durante la pandemia y sus efectos

30



La cotidianidad y estilo de vida de la humanidad se vio alterada hasta el 2020 despues
de unos 100 afios debido a una pandemia que azoté al mundo entero, causando peligro evidente
acompafiado de mas estrés, ansiedad y cuadros depresivos para una gran parte de la poblacion.
Es bien sabido que hasta cierto grado, el estrés es parte de nuestra vida evolutiva, la respuesta
a este, es solo el resultado de una seleccidn natural que enfrenta amenazas que ponen en riesgo
nuestra integridad, si bien, el mundo moderno en el que ahora vivimos nos enfrenta dia a dia
con situaciones demandantes y desgastantes, ahora se ha sumado la aparicién repentina del
Covid-19, generando gran incertidumbre, miedo sobre el futuro, sobre la salud misma y la

situacion econdmica (Pedraza, et al., 2023).

Los cambios producidos en el cerebro por estrés, pueden ser los responsables del
surgimiento de diferentes patologias neuropsiquiatricas, como la ansiedad, el trastorno de estrés
postraumatico y, sobre todo, la depresion. Con el paso de los afios, tendremos que lidiar con
una nueva pandemia, la de la depresion, diversos expertos infieren que podria ser la enfermedad
con mas prevalencia en décadas posteriores, es posible que una de cada seis personas sufrira al

menos un episodio en su vida (Soler 2021).

La pandemia por Covid-19 result6 estresante para algunas personas, generando ansiedad
y temor ante la incertidumbre de esta nueva enfermedad, causando emociones fuertes en
cualquier grupo de edad (Usher, et al. 2020).

Como se ha mencionado anteriormente, la respuesta hacia las diferentes situaciones
estresantes fue muy variada, por eso no se puede afirmar de igual manera en los ambitos
(economia, salud y salud mental), al igual que es importante sefialar que algunas de las
estrategias empleadas que a continuacion seran vistas son utilizadas para hacer frente a los
conflictos resultando ser funcionales y reutilizadas para un gran nimero de situaciones, el
primer paso y el mas importante consiste en aceptar tus emociones, asi como dejar fluir lo que
no se encuentre bajo tu control, dio paso a un antes y después, donde abrirse les permitio recibir
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esa ayuda que tanto se estaba necesitando, ademas, realizar ejercicios de meditacion, actividad
fisica, mantenerse lo mas apegado a la rutina “habitual” entre otros, fueron de gran ayuda para

sobrepasar el confinamiento social (simpleshow, 2020).
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Capitulo 3
Percepcion y Estrategias de afrontamiento ante la pandemia por Covid-19
3.1 Percepciones asociadas al confinamiento

La percepcién ha sido objeto de estudio e investigacion, es un proceso cognitivo
fundamental en el campo de la psicologia, uno de los tedricos mas influyentes es Ulric Neisser
que revoluciond la comprension de la percepcion humana con la relacién del entorno que nos
rodea (Colegio de Psicdlogos 2019).

Para Neisser, la percepcion no simplemente se trata de un proceso pasivo de recibir
informacién a través de los sentidos, sino que ademas implica una interpretacion de los
estimulos que se encuentran en el entorno, afirmo que la percepcion es un proceso en el que el
cerebro emplea el conocimiento previo e informacion sensorial para asi representar
mentalmente la realidad. Propone que nuestra experiencia es meramente una reconstruccion
subjetiva que se basa en nuestras expectativas, creencias y experiencias anteriores, en lugar de
ver a la percepcion solamente como una copia de nuestra realidad externa. Esta postura desafia
los postulados tradicionales de la percepcion como transmision de informacion a través del
sistema sensorial (Neisser, 1981).

La sensacion se considera un proceso enteramente receptivo, contrario de la percepcion,
que es el conocimiento en respuesta de nuestros sentidos receptores a los estimulos
presentados, participando en el mundo exterior para adaptarnos al mundo exterior, con lo
anterior, se deduce que existe un elemento exterior: el estimulo, que es el resultado de una
mezcla de sensaciones producidas en los diferentes sentidos, integrando estas percepciones con
la experiencia propia y finalmente, la seleccion de aquellas impresiones mas adaptativas o
utilizadas para cada momento o circunstancia (Ibafiez, 2024).

Ahora bien, el confinamiento por la pandemia representa significativamente un suceso

estresante para la vida de las personas, las cuales pueden presentar percepciones heterogéneas:
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que estan significa que estan compuestas de elementos o partes de distinta naturaleza y
percepciones homogéneas: que pertenece a una misma clase o naturaleza debido a que tienen
una serie de caracteristicas en comun referidas a su género o tipo (DLE, 2024).

3.2 El confinamiento y sus consecuencias

El distanciamiento social y el aislamiento voluntario por la propagacion de Covid-19,
trajeron consigo grandes riesgos para la salud mental, esto, debido a que despertaron
sentimientos de incertidumbre, desesperacion, miedo, etcétera, ocasionando trastornos
mentales como depresion, ansiedad, insomnio, entre otros, agudizando en pacientes con
trastornos previos, pacientes contagiados y familiares igualmente infectados (Chavez, 2022).

Estas emociones eran alimentadas ademas por la desinformacion, el cierre de todas las
actividades, ansiedad publica, complicaciones y fallecimientos en incremento cada dia. Las
reacciones psicoldgicas son criticas ante cualquier brote y propagacion de una enfermedad
infecciosa, asi como en la aparicion de angustia social y emocional, durante y después del virus,
(Cullen, et al., 2020).

El término FOMO por sus siglas en inglés (Fear of Missing Out) es definido por primera
vez por Patrick J. McGinns en 2021, donde lo menciona como la aprehension a que otras
personas de un entorno social puedan tener experiencias gratificantes en las que uno no se
encuentra presente, el cual se considera como un sentimiento negativo que surge como
resultado de perderse de esas vivencias (McGinnis, 2021).

Al incremento considerable en los Gltimos afios del fendmeno del FOMO (McGinnis,
2021), se le atribuye posiblemente en parte al auge que ha presentado el uso de redes sociales,
ademas de herramientas digitales, las cuales causan muy a menudo que las personas se vean
inmersas en un sentimiento desagradable al mirar que algunas personas experimentan

situaciones y una vida mejor gque ellos no podrian experimentar (Hayran et al., 2021).
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Si bien esta claro que el uso de la tecnologia durante el confinamiento debido a la
pandemia por Covid-19 ha sido de gran ayuda para sobrepasar los momentos de crisis, de
estrés, también brindar entretenimiento, mayor acceso a la informacion, y convivir a la
distancia, (Polizzi et al., 2020) entre otros aspectos positivos, igualmente la literatura afirma
que las actividades online pueden considerarse amenaza para desarrollar consecuencias
negativas como el abuso, uso inadecuado, problemas de ansiedad o depresion (Funder et al.,
2019).

A pesar de que estas emociones no son placenteras, son necesarias para cumplir una
funcién adaptativa primaria, no obstante, es importante conocer que no se debe sobrepasar ese
nivel de frecuencia e intensidad, pues por el contrario de ayudar, estaria propiciando a
incrementar la sensacion de indefension y bloquearnos en la accién (Vidal, 2024).

El impacto que ha generado la pandemia por Covid-19 en las personas ha sido de gran
magnitud, entre ellos el FOMO (Fear of Missing Out o miedo a perderse algo), el cual se ha
relacionado con numerosos problemas para la salud mental externos e internos, basandose en
lo anterior, pocos estudios se han enfocado en identificar aquellas variables que pueden fungir
como papel protector ante este miedo (Bandera et al., 2022).

De igual manera, la regulacién emocional es pieza clave del afrontamiento, estudios
revelan que potenciar el desarrollo y entrenamiento de esta, trae consigo grandes beneficios en
donde todos los recursos son bien aprovechados, ademas de ensefiar a protegerse de emociones
negativas (Bandera et al., 2020).

Como sabemos, no todas las personas experimentan las emociones de la misma manera,
esto va de acuerdo a sus experiencias, creencias y respuestas, algunas reacciones pueden ser
innatas, otras por el contrario pueden aprenderse mediante observacion, por ello es muy
importante aprender a expresarlas y manejarlas de manera adecuada. Ante estas situaciones es

de gran utilidad tener conocimiento de los mecanismos de gestion emocional y manejo de
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pensamientos distorsionados, para asi aprovechar los recursos y minimizar las consecuencias
e impacto emocional a nivel psicoldgico (Padilla et al., 2024).
Afrontamiento

Lazarus y Folkman (1984) definen que el estrés es un proceso de interaccion persona-
entorno en donde la influencia de situaciones estresantes sobre el bienestar puede estar
determinado por el afrontamiento. El afrontamiento se puede definir como los esfuerzos
conductuales y cognitivos que son utilizados en respuesta a situaciones externas y/o internas
que son consideradas como amenazas para su bienestar social, fisico, personal y familiar.

Se definen dos categorias de afrontamiento al estrés (Lazarus et al., 1984) (Ver tabla 1).
Tabla 1.

Categorias de afrontamiento al estrés.

La segunda categoria estd orientada a la
La primera categoria se orienta al
emocion, cuyo objetivo es alterar la manera
problema, el cudl involucra la parte de la
en que se aborda la relacién estresante con el
modificacion de la dinamica de la relacion
entorno o el significado que se le atribuye a
persona-ambiente por medio de acciones
dicha situacion, con la finalidad de eliminar
que van dirigidas al entorno o a uno mismo.
el estado de tension.

Fuente: Autoria propia con base en Lazarus et al. (1984).
Tipos de estrategias de afrontamiento
Con base en el modelo anterior (Lazarus y Folkman, 1984), se clasifican las estrategias
de afrontamiento en tres grupos (Janscht, 2012; Carver et al., 1989):
1. Estrategias enfocadas a la resolucion de problemas:
Estan enfocadas en cambiar la situacion problematica y disminuir las consecuencias

negativas, Las estrategias psicoldgicas empleadas pueden ser: informarse sobre el problema,
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explorar las posibles soluciones, planificar estrategias de accidn, organizar el camino que
conduce a la solucion, buscar apoyo, ayuda econémica entre otras.
2. Estrategias enfocadas en las emociones o regulacion emocional:

Su objetivo principal es regular las consecuencias emocionales negativas y aminorar su
impacto, algunas estrategias psicoldgicas empleadas son: buscar apoyo emocional en familiares
y amigos, desahogarse, ser positivo ante el problema, ;Qué puedo aprender?, aceptacion.

3. Estrategias enfocadas en otros afrontamientos adicionales o de evitacion:

Tienen por finalidad solucionar el problema no pensando en él, atribuir la carga a alguien
mas, distraerse con otras actividades, las estrategias psicoldgicas para este tipo de
afrontamiento son: negacion (no ha pasado nada), evitacion de actividades o lugares que les
recuerden al problema, utilizar el humor para restarle importancia a la situacién, consumo de
sustancias, entre otros, este estilo de afrontamiento es considerado desadaptativo, ademas,
impide emplear estrategias para resolver el problema (Del Rio, 2015).

También es importante destacar que poner en practica estrategias de afrontamiento
inapropiadas puede aumentar la posibilidad de desarrollar problemas de salud mayores, ademas
de ampliar sus efectos negativos mas en situaciones de estrés agudo, alterando la cotidianidad
y la toma de decisiones (Martinez et al., 2011).

Se destaca, que un suceso estresante que se presenta esperada o inesperadamente,
modifica la dindmica familiar, y el impacto que genere depende completamente de la forma en
la que se relacionan estas variables y las estrategias de afrontamiento empleadas (Galan et al.,
en Valencia, 2012).

Asi es como Herrera (2008) lo identifica como “teoria del estrés familiar”, y lo muestra

de la siguiente manera (Ver figura 8).
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Figura 8.

Impacto del estrés a nivel familiar.
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Fuente: Autoria propia con base en Herrera, 2008.
3.3 Estrategias para afrontar la pandemia por Covid-19

Para ir superando la situacion ante la pandemia, la poblacion implementd diferentes
estrategias que se ajustaran a sus necesidades, para disminuir o eliminar los efectos negativos
que tiene en ellos el confinamiento. Para algunos casos, comenzar a hacer ejercicio, salir a
caminar en lugares poco concurridos, escribir, oir masica, disminuyé de manera considerable
el estrés, la ansiedad, depresion, algunos otros con meditacion, técnicas de relajacion
progresiva, etc., bajaron sus niveles de irritabilidad e insomnio. Estrategias como estas,
resultaron ser de gran ayuda para aquellas personas que estaban pasando un muy mal momento
debido a la emergencia sanitaria, afortunadamente con el paso del tiempo la evolucion de la
pandemia fue favorable (Gordon, 2021).

Afrontamiento a la pandemia
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Estudios recientes han comprobado que la region prefrontal forma parte de una red
compleja neural (circuito cerebral) que se encarga de usar estrategias de afrontamiento flexibles
en presencia de circunstancias adversas, lo que refiere a que el optimismo es el encargado de
hacernos flexibles ante adversidades e impulsa el funcionamiento de regiones claves del
cerebro que nos permiten adaptarnos, la depresion disminuye el tamafio de las estructuras que
estan relacionadas con la memoria, con recuperar informacién y entorpece la toma de
decisiones adecuadas (Bremner et al., 2000).

En los grupos poblacionales mas vulnerables se deben de considerar de manera rigurosa
estos elementos, sobre todo en los momentos mas significativos del Covid-19. Estudios revelan
que aproximadamente un 9% del personal de salud que fue participe en la atencion a pacientes
enfermos, 3 afios posterior a esto, presentaron sintomas severos de depresion, al igual que en
el caso de los adultos mayores, que es uno de los grupos mas vulnerables durante la pandemia,
estudios recientes han encontrado que la depresion esta entre las manifestaciones psicologicas
mas frecuentes en este grupo, a causa del confinamiento y el aislamiento social (Canavire,
2013).

Regularmente, suelen experimentarse niveles altos de estrés durante el afrontamiento a
sucesos complejos, ademas, durante este proceso pueden aparecer pérdidas y conflictos
dificiles, por esta razdn es importante aprender a utilizar herramientas que permiten enfrentar
los conflictos cotidianos para prevenir trastornos, junto con la ayuda de un terapeuta, ya que
las personas suelen tener dificultades para crear soluciones ante desafios debido a:

e Sobrevaloracion: dimensionan el conflicto de manera equivocada, lo ven mas
complicado de lo que en realidad es.
e Estancarse: cuando es tiempo de tomar decisiones no buscan alternativas, se

enfocan Unicamente hacia una via de solucion a pesar de que no dé resultado.
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e Consideran muy complicado poner en marcha un plan de accién que solucione
el conflicto (Gallegos, 2020).
Afrontamiento personal

Para Diaz, (2020) todas las personas por separado tienen un estilo peculiar de
afrontamiento, el cual se basa en la personalidad, recursos disponibles (individuales y sociales)
y experiencias vitales, todo eso nos predispone a enfrentar los problemas con un tipo de
afrontamiento determinado.

Cada persona tiene su manera particular de hacer frente a situaciones estresantes, al
igual que algunas enfrentan un mayor o menor grado de ansiedad, y también sera diferente el
nivel de respuestas fisioldgicas, que van desde hiperventilacion, tensién muscular, hasta
incremento de tasa cardiaca. A pesar de que el confinamiento y la pandemia fueron sucesos
mundiales, cada persona tuvo problemas individuales, que fueron resueltos personalmente para
afrontar la emergencia sanitaria. Algunos de ellos implementaron autocontrol, pedir ayuda,
aceptar responsabilidades, entre otras, y como la salud mental se vio afectada de manera
significativa, expresar sentimientos, meditar, y acudir con un profesional fueron buenas
soluciones (Bonilla et al., 2020).

Afrontamiento Colectivo
Teoria del comportamiento colectivo

Segun Smelser (1962) la teoria del comportamiento colectivo es una teoria socioldgica
que se basa en el funcionalismo de Parsons, cuya finalidad es explicar todos los tipos de
comportamiento colectivo, vista desde una multitud expresiva, agresiva 0 un movimiento
social. EI comportamiento colectivo aparece si ocurren a lo largo del tiempo seis condiciones

de carécter acumulativo (Ver figura 9).
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Figura 9.

Condiciones de caracter acumulativo.
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Fuente: Autoria propia con base en Hernandez et al., 2004.

Para Turner y Killian (1987) el comportamiento colectivo se produce en circunstancias
donde existen experiencias que causan tension y la situacion es ambigua, como resultado, los
individuos carecen de normas y estdn en busca de indicadores que indiquen la conducta
adecuada, asi la conducta de unos pocos miembros significativos se reproduce, convirtiéndose
en una norma emergente. Existen dos etapas: Etapa Previa y Etapa de aparicion y adopcion de
la norma (Ver figura 10 y figura 11).

A pesar de que esta teoria fue emprendida en el marco de la sociologia, ha sido
desatendida por parte de la psicologia social en el ambito de la lengua espafiola, es importante

destacar que en los sucesos de una mirada de movimientos sociales y cambios de ciertas
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culturas en la vida y en la rutina cotidiana debe ser considerado el comportamiento que surgio
en ambitos como: la familia, la escuela, ambientes laborales, etcétera. La pandemia constituyo
para la sociedad un problema social global probleméatico de crisis ecoldgica que la forma y
manera en que se abordd en grupos, comunidades y paises demostrd las grandes desigualdades
sociales que han existido y que perduran a pesar de los intentos de las politicas publicas, y

dentro de la salud.

Figura 10.

Norma emergente, etapa previa.

SITUACION T Los individuos buscan |r_1d|cad0res
de conducta apropiada.

Fuente: Autoria propia con base en Turner et al., 1987.

Figura 11.

Norma emergente, Etapa de aparicion y adopcion de la norma.

CONDUCTA Legitimacién de la norma. 1
INDIVIDUOS

Presi6n contra los discrepantes. \

Fuente: Autoria propia con base en Turner et al., 1987.

Autores afirman que la colectividad incluye equidad de participacion de sus integrantes
en la toma de decisiones, es por ello que se asocian a postulados de la escuela de Frankfort
creadora de enfoques que facilitan el compromiso del desarrollo social (Santiago, 2019).

El afrontamiento colectivo o comunal se refiere a emplear y activar todos los recursos
sociales disponibles para poder resolver una problematica en comin, esto quiere decir que

reevalla hacia los cambios positivos que se reciben tras un suceso desastroso o que implica
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crecimiento significativo de estrés postraumatico, algunas estrategias son la participacion en
rituales colectivos asi como religiosos, los cuales aumentan la integracion social, ademas de
reforzar las conductas altruistas y de cooperacion, se considera que este tipo de rituales ayudan
a liberar la carga emocional de una comunidad (Urbano, 2021).

Debido a la magnitud de la crisis alrededor del mundo, fueron implementadas medidas
sanitarias como el aislamiento social obligatorio, cuarentenas, toma de temperatura, lavado
frecuente de manos, uso de mascarilla, etcétera, todas ellas para prevenir el contagio del virus
(Sedano, et al., 2020).

La llegada de la vacuna contra el Covid-19 marca un antes y un después, ya que
representa un aliento enorme de esperanza, al tomar la vida de miles de personas en todo el
mundo se convirtié en el inicio del fin de la pandemia. Aunque la vacuna estaba ain lejana por
llegar, su desarrollo y experimentacion marcho de manera muy exitosa, presentando asi los
primeros prototipos siendo aprobados para comenzar a trabajarse en otros laboratorios y paises,
para comenzar a aplicarla en todo el mundo (FDA, 2021).

Finalmente, Burchert, et al. (2023) mencionan que puede haber sintomas de estrés
postraumatico y soledad, los cuales fueron disminuyendo conforme se fue modificando la
dinamica de la pandemia, mientras qué, es pertinente continuar con los trabajos de
investigacion y dar seguimiento a la salud mental de los grupos mas vulnerables.

Como en cualquier teoria y planteamiento existen diversas opiniones y posturas, es
imprescindible conocer algunas de ellas mas recientes que se basan en los planteamientos que
realizaron los primeros autores (Ver tabla 2).

Tabla 2.

Afrontamiento segun diversos autores.

Autores (as) Planteamiento para cada postulado Afo

Laura  Bandera | Afrontamiento resiliente: participa como potencial protector | 2022
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Pastor.

Cierenia Quintana
Orts.

Lourdes Rey.

frente a situaciones estresantes y las consecuencias negativas
que trae consigo. La resiliencia es definida como un proceso
dindmico en el cuél las personas experimentan una adaptacion
satisfactoria ante sucesos dificiles, de adversidad o traumas
(Luthar & Cicchetti, 2000), promoviendo el uso de estrategias
conductuales como cognitivas (Sinclair & Wallston, 2004). El
afrontamiento resiliente se considera como un recurso individual
ante eventos que generan estrés, tales como la pandemia, y
dependiendo de la respuesta ante estos sucesos de cada persona
es como se puede conocer si tendran mayor o menor
probabilidad de tener problemas que estén asociados a estas

circunstancias.

Idania Otero | Existen diversas y diferentes alternativas de tratamiento, que | 2022

Ramos. pueden incluyen o no intervencion farmacologica, en el caso de

Annia  Vizcaino | las que no incluye medicacion, nos referimos a la intervenciones

Escobar. psicoterapeuticas, especialmente aquellas que ayudan a

Diana Rodriguez- | desarrollar habilidades de afrontamiento a nivel de pensamiento

Gonzaélez. y de comportamiento, propiciando el aprendizaje de nuevas

Evelyn Fernandez | herramientas para manejar las relaciones de amistad, familiares,

Castillo. de pareja, un ejemplo de ello es la terapia cognitivo-conductual,
terapia interpersonal (Otero, et al., 2022).

Flor Ivett Reyes | A la manera en que se reacciona a los hechos estresantes se les | 2023

Guillén. conoce como “respuestas de afrontamiento” (RA) (Vazquez et

Barbara Mufioz. al., 2000). Estas RA pueden definir si el estrés se expresa como

Alonso Reyes. distrés, o solo se convierte en un estimulo manejable para el
sujeto. Las RA funcionales evitan las alteraciones de tipo
psicoemocional, las cuales estan caracterizadas por el uso de
recursos externos e internos del individuo y la nocion, al
contrario de lo anterior, las RA disfuncionales alteran de manera
psicoemocional por la poca o nula visibilidad o habilidad para el
uso de estos recursos (Reyes, et al., 2023)

Olena Klimenko. | Lateoriatransaccional relaciona las estrategias de afrontamiento | 2023

Nubia Hernandez

con las emociones, después de valorar el suceso estresante, se
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Florez.
José Luis Alvarez

forma una unidad junto con el afrontamiento, por lo cual es

necesario tener presente la presencia de emociones positivas,

Lopez Caamal.
Maria Concepcidn
Ruiz de Chavez
Figueroa.
Ruth

Gutiérrez.

Lomeli

Posada. negativas, su intensidad y duracién (Lazarus, 1999).

Kely Yurani | A lo largo de toda su vida, el ser humano se encuentra con

Paniagua numerosas situaciones que necesitan ser resueltas mediante

Arroyave. diferentes respuestas a las que se les denomina estrategias de
afrontamiento, las cuales representan un conjunto de
requerimientos, esfuerzos cognitivos y comportamentales cuyo
objetivo es solucionar el problema para reducir o eliminar la
respuesta emocional negativa.

Maria  Eugenia | Pearlin y Schooler (1978) mencionan que el afrontamiento | 2024

puede ejercerse de tres formas:

1. Modificando o eliminando las circunstancias que generan el
problema.

2. Cambiando la percepcion del significado de la experiencia
problematica.

3. Mediante el mantenimiento de las consecuencias
emocionales de los problemas en un rango de limites
razonables.

Pearlin (1989) hace énfasis en que el afrontamiento ayuda a

disminuir la gravedad, cantidad y sintomas que se generan por

estrés (Lopez, et al., 2024).

A pesar de que existen diversas posturas e ideas, los cimientos sobre el afrontamiento

seran los mismos, los cuales corresponden a las respuestas de tipo cognitivas y conductuales,

las cuales le permiten a un individuo enfrentar desafios que se vayan presentando durante su

vida, aminorando y eliminando el malestar que estos generan.
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Método
Justificacion

En México, la propagacion e impacto del virus fue tan vertiginosa que se reportaron en
un breve espacio de tiempo aproximadamente 7,633,355 casos confirmados, 334,336
defunciones, causando una desestabilizacion en las dindmicas familiares a partir de sucesos no
antes visto (CONAHCYT, 2020), esto afect6 severamente la salud fisica y mental de cientos
de personas, de las cuéles la gran mayoria no se encontraban en las condiciones mas dptimas
para enfrentar los desafios que se presentaron durante el confinamiento, ocasionando crisis
econdmicas, mentales y de salud. Diversas son las respuestas ante estas situaciones descritas
anteriormente, donde suscitaron momentos que no se habian vivido, incrementando
capacidades de resolucidn, permitiendo a los referentes tedricos mostrar estrategias para
distintos momentos histdricos.

Ante esta situacion pandémica se presentaron experiencias que no habian vivido que
transitaban desde la hospitalizacion hasta la muerte. La gran mayoria de los adultos presentaron
secuelas como: fatiga, dolor de cabeza, pérdida de cabello, del gusto, del olfato, dificultad para
respirar, entre otras. Las cudles perduraron durante 12 semanas posteriores a la enfermedad, e
incluso persistieron periodos méas prolongados con necesidad de rehabilitacion (Trevifio, 2022).
La adultez joven no quedd excluida ante esta problematica, rescatar sus vivencias, estrategias
y formas de afrontamiento constituye un recurso importante para futuros sucesos generadores
de crisis ante situaciones similares.

La teoria fundamentada enriquece teorias contextualizadas, constructos y categorias en
un contexto de estudio concreto, asociadas a un momento de desarrollo importante como es la
adultez joven, constituyendo un recurso valioso desde el punto de vista tedrico. Aporta recursos
con gran valor metodoldgico, pues favorece a redimensionar el objeto de estudio sobre

contextos socioculturales concretos, los resultados ofrecen una gran diversidad de
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comportamientos con respecto a la busqueda de patrones integrados y categorizados para
analizar rigurosamente un proceso de constante comparacion y elaboracion de teorias
apropiadas para explicar las problematicas sociales y comunitarias.

El valor préctico del presente estudio propone validar determinadas categorias que desde
situaciones concretas permitiran disefiar programas de intervencién basados en la promocién
de la Salud desde posturas salutogénicas, se pretende analizar las percepciones sobre los
desafios, asi como las estrategias de afrontamiento durante el aislamiento por Covid-19 en
adultos jovenes del estado de Oaxaca.

Estas experiencias similares que generan respuestas, no evitan que se tenga poca
responsabilidad, ademas de contar con recursos psicologicos limitados para afrontar la
problematica, es bien sabido que la salud mental apenas se incorpora a las politicas pablicas
donde estan brindandole méas atencion e importancia, esto debido al incremento de los
trastornos mentales, asi como las consecuencias presentadas de manera distinta para cada grupo
de edad, causados por el mal uso de los medios masivos.

Ante las pandemias anteriores que se dieron entre el siglo XX y XXI, no existia la
posibilidad de brindar informacion sistematizada: peste negra, gripe espafola, entre otras, a
pesar de haber poca informacion y difusion, las personas buscaban la forma de proteccion y de
usar los recursos que tenian por muy rudimentarios que tenian para evitar la transmision, asi
como la proteccion al personal de salud (Torres, en Calva, 2021).

Diversos referentes tedricos muestran estrategias en término de salud y de enfrentar
recursos pandémicos de manera distinta, por ejemplo: el delito de propagacion de epidemias,
el incremento de la indisciplina social, la intolerancia social a personal médico, paramédicos y

vecinos que se contagian (Lajus, 2020).
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A partir de estos datos que se muestran en la justificacion del problema de investigacion,

se muestra el esquema general del procedimiento de investigacion basado en la teoria

fundamentada (Ver figura 12).

Figura 12.

Esquema del procedimiento.
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Fuente: Autoria propia.
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Datos de codificacion

afios, 200 hombres, 299 mujeres.

-Se codificaron los datos.

-Se aplica pregunta disparadora
a 499 adolescentes de entre 17y 19

-Se llevaron a redes semanticas.

Validacion

esta poblacion

-Se validaron los desafios de

-Se validaron las estrategias
de afrontamiento.

N/

Validacién
-Se retoman estudios
(Valencia et al 2023), donde

disefian preguntas
disparadoras  que  serin
usadas en este estudio para
conocer las  percepeiones
sobre desafios y estrategias
de afrontamiento usadas.

Se retoman estudios con las
preguntas disparadoras

Datos deductivos

-Se hallaron categorias y
sub categorias.

-Simplificacion de datos.

N

Analizar las percepciones sobre los desafios y estrategias de afrontamiento durante el

aislamiento por Covid-19 en adultos jovenes del estado de Oaxaca, para disefiar programas de

promocion de la salud.

Objetivos Especificos

e |dentificar desde las percepciones cudles fueron los desafios que mas se

presentaron durante la pandemia por Covid-19 en adultos jovenes.
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e Identificar desde las percepciones las estrategias de afrontamiento mas

utilizadas para resolver los desafios que se presentaron durante la pandemia por

Covid-19 en adultos jovenes.

Muestra

Durante el trabajo de investigacion participaron un total de 499 jovenes de entre 17 y 19

afios, 200 hombres, 299 mujeres, que se encontraban cursando la preparatoria en una Institucién

privada de Oaxaca.

Variables

A continuacidn, se describen las variables utilizadas en el estudio (Ver tabla 3).

Tabla 3.

Descripcion de variables.

Variables Descripcion conceptual Descripcion
operacional
Desafios Un desafio se define como algo que | Resultados obtenidos
puede ocurrir en cualquier momento y | de las  preguntas

circunstancias de la vida, el cual puede
presentarse todos los dias, en ciertos
casos, son de tipo interpersonales,
subjetivos concretos

(Raimudi et al., 2014).

y fisicos o

disparadoras disefiadas
para el estudio:
Percepcion de
diferentes desafios que
se fueron presentando
como consecuencia de
la  cuarentena
Covid-19.

por

Estrategias de

afrontamiento

El afrontamiento es definido como un
conjunto de estrategias cognitivas y
conductuales que un individuo usa para
gestionar demandas internas o externas
gue son percibidas como excesivas para

los recursos del individuo, también se

Respuestas obtenidas a
partir de los resultados
de desafios, dando
solucion a los desafios

observados.
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consideran como respuestas adaptativas
que reducen el estrés generado por una
situacion vista como dificil de afrontar
(Lazarus, et al., 1984).

Fuente: Autoria propia con base en (Raimudi et al., 2014) (Lazarus, et al., 1984).
Hipdtesis de trabajo
La presencia de nuevos desafios de cualquier indole (personales, familiares, sociales),
originados por la pandemia del virus Covid-19 (SARS-CoV-2) despierta la necesidad de
implementar diferentes estrategias que hagan frente a los mismos, aun sin conocer el tema en
concreto, basandose en Gordillo, et al. (2012), lo que indica que es una hipétesis de trabajo.
Preguntas de investigacion
1. ¢Cuales son las percepciones de desafios y estrategias de afrontamiento que
presentaron los adultos jovenes del estado de Oaxaca?
2. ¢Cuales fueron los desafios que mas se presentaron durante la pandemia por Covid-
19 en adultos jovenes?
3. ¢Cuales fueron las estrategias de afrontamiento mas utilizadas para resolver los
desafios que se presentaron durante la pandemia por Covid-19 en adultos jovenes?
Tipo de estudio
Se realiz6 un estudio cualitativo de tipo explicativo.
Procedimiento
e Se contactd a la institucion solicitando apoyo para la investigacion.
e Posteriormente se envid un consentimiento informado donde se destaca la
participacion voluntaria y confidencial.
e Se hizo una pregunta disparadora de manera individual: 3 Desafios durante la
pandemia y ¢como los afronté? Construida con la finalidad de conocer los 3

desafios mas dificiles que se presentaron durante la pandemia por Covid-19,
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pidiendo a los participantes enumerarlos conforme a su nivel de dificultad, al

mismo tiempo se les indica mencionar 3 estrategias que fueron empleadas para

afrontar cada uno de los desafios, inclusive algunos de ellos no tenian solucién.
Anélisis cualitativo de datos propuesto

Después de realizar la pregunta disparadora (3 Desafios durante la pandemiay ¢cémo
los afront6?) Se agruparon los datos en “desafios” y “estrategias”, donde se pudo inferir que
habia respuestas que mas se repetian de todos los datos, continuando con un vaciado en el
programa de software “Gephi” que importa, manipula, analiza, filtra, representa, detecta
comunidades y exporta grandes grafos y redes, para la realizacion de las redes semanticas que
se visualizan mas adelante con los datos de la base.

En la investigacion cualitativa no pueden hacerse inferencias de tipo estadisticas validas,
esto se debe a la naturaleza de la recoleccion de datos individuales que no tienen un método
estructurado, ademas que se basan en muestras pequefias, por el contrario, en la investigacion
cuantitativa es posible, aunque la profundidad se ve limitada por lo seleccionado en la
investigacion. El analisis de estructuras semanticas integra el enfoque cuantitativo y cualitativo,
dejando al entrevistado con la libertad de expresar lo que piensa, asi disminuye la intervencion
del investigador proporcionando informacion desde su experiencia (Andrade, 2017).
Consideraciones éticas

Uso de consentimiento informado apegandose al codigo ético del psicélogo "Art. 61 El
psicologo mantiene la confidencialidad debida, al crear, almacenar, recuperar, transferir y
eliminar los registros y expedientes bajo su control, sean éstos escritos, automatizados, o en
cualquier otra forma. Lo hace con apego a la ley y de manera que permita el cumplimiento de
los requisitos del presente codigo ético. Asimismo, el psicdlogo esta obligado a tomar las
medidas pertinentes para proteger sus registros electrénicos de cualquier forma de incursion

por parte de extraiios" (FENAPSIME, 1984).
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Ademas, de solicitar autorizacion de la institucion, cuidando la confidencialidad e

integridad de los participantes, no fueron solicitados datos personales ni demograficos.
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Resultados

Enseguida, se muestran los resultados obtenidos a partir de las respuestas de la pregunta
disparadora, donde los participantes dan solucion a sus desafios personales, implementando
nuevas estrategias para nuevos desafios.

Todo lo planteado hasta ahora, nos permite conocer la relacion entre desafios-estrategias
de afrontamiento, ademas una perspectiva diferente acerca de como estan conectados
especificamente unos con otros en ciertos ambitos.

En la estructura semantica de desafios que se presentaron durante la pandemia por
Covid-19 (Ver figura 13), se puede observar que:

1. El nodo més grande dentro de la estructura lo representa la Educacion Virtual, lo que
significa que la escuela es el desafio mas repetido y presentado durante el
confinamiento, el cual se conecta con puntos como falta de internet, confinamiento,
espacio pequefio, adaptarse a la familia, problemas econdémicos, carga de actividades,
sedentarismo, plataformas escolares, entre otros: Modalidad hibrida, ¢ventaja o
desventaja?

Se concuerda con estudios de (Brooks et al., 2022), donde sintomas confirman sintomas
de estrés postraumatico y confusion ocasionados por el rumbo que tomaba la pandemia, ademas
de sentir temor por infectarse, falta de informacion, pérdidas familiares y miedo de contagiar a
seres queridos y terceras personas.

2. Elsiguiente nodo mas grande lo ocupa el Distanciamiento Social, el cual se relaciona
con la inhibicién de actividades, cuidarse, mantenerse optimista, relacion amorosa, vida
virtual, conocerse, pérdida de experiencias, pereza, trastornos del suefio, salud mental,
salud, entre otros: Separacion inesperada, angustia y soledad.

A medida que se continu6 alargando la duracion del confinamiento, siguieron los

sintomas que generan estrés, ira, ansiedad, que se refieren al distanciamiento social y al
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desabastecimiento de medicamentos, como lo fue la crisis por oxigeno, asi mismo, la
presentacion y difusion inadecuada de informacion causaron también malestar psicolégico en
la poblacion (Canto, et al., 2021).

3. Por ultimo, el nodo de siguiente tamafio es representado por Trastornos, lo que se
relaciona con depresion, salud fisica, soledad, tristeza, rechazo social, regulacion
emocional, crisis existencial, abandono social, baja autoestima, problemas personales,
entre otros: La pandemia y sus amigos los trastornos.

La preocupacion y el estrés pueden ser comunes cuando se presenta una crisis, pero sin
lugar a dudas, la pandemia por Covid-19 sobrepasa la capacidad de las personas para
enfrentarla, la depresion y la soledad fueron situaciones comunes que se presentaron, al igual
que el nerviosismo o problemas con el suefio, estos sentimientos pueden desaparecer y
reaparecer con el tiempo, sin embargo, si no desaparecen persisten con el tiempo e inhiben en
la realizacion de tus actividades cotidianas, es momento de buscar ayuda profesional (Mayo

Clinic, 2024).
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Figura 13.

Desafios generados por la pandemia, ¢nuevas oportunidades?
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Fuente: Autoria propia, 2024.

Por otra parte, se muestra la estructura semantica de los afrontamientos a los desafios

que se presentaron durante la pandemia por covid-19 (Ver figura 14), donde se observa que:

1. El nodo méas grande esta representado por Adaptacion a la pandemia,
relacionado con retomar actividades presenciales, ser tolerante, desistir de
estudios, adaptacion a la escuela virtual, mayor convivencia, optimismo,
renunciar al trabajo, aislamiento social, terapia, técnicas de relajacion, hobbies,

empatizando, religién, buscar nuevas actividades, autoayuda, terapia,
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autoconocimiento, trabajo, establecer limites, entre otros: La nueva
normalidad, estd de moda.

A raiz del aislamiento, se han producido una serie de cambios en la vida de las personas
a nivel fisico, de salud, social y psicolégico, sin embargo, hemos tenido que adaptarnos a dichos
cambios, los seres humanos tienen una gran capacidad de adaptacién, que nos hace enfrentar
los cambios que se presentan a lo largo de nuestra vida y hacerlo de manera satisfactoria, no
sin antes mencionar que a algunas personas les cuesta un poco mas de trabajo adaptarse
(Rodriguez, 2020)

2. El siguiente mas grande es Interaccion Digital, el cuél se relaciona con
autoaprendizaje, mejorar habitos de estudio, mayor convivencia, buscar nuevas
actividades, productividad, autoayuda, apoyo social, entre otros: Te digitalizas
0 no te actualizas.

Existié un importante crecimiento del uso de la tecnologia y las diferentes plataformas
durante la pandemia por Covid-19, cambiando en gran medida la manera en la que las personas
se relacionan, durante ese tiempo, relaciones sociales e interacciones se volvieron Gnicamente
virtuales, que fueron de ayuda y utilizados como distractor para los meses de encierro
(Montemayor, et al., 2022)

3. Por ultimo, se encuentra Adaptarse a la Escuela Virtual, de menor tamario,
relacionado con interaccion digital, actividades cotidianas, organizacion,
autoaprendizaje, descanso, disciplina, mejorar habitos de estudio, asertividad,
productividad, autoayuda, mayor conciencia, entre otros: Adaptacion sin
ninguna opcion.

Los cambios importantes implementados para adaptarse a la escuela virtual radican en

ciertas particularidades dependiendo de cada estudiante, tener mas organizacion ademas de
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tener en orden las tareas evitd la saturacion de actividades, asi disminuye el estrés y ansiedad,

ademas de aprovechar las plataformas educativas y ser autodidactas (Hernandez, et al., 2022).
Debido a lo anterior, podemos identificar que los desafios que se presentaron durante la

pandemia tomaron por sorpresa a la mayoria de las personas, y aunque la poblacién desconocia

completamente el tema acerca del Covid-19, poco a poco se fueron adaptando a la realidad de

la duracién del confinamiento, el cual parecia no tener fin, llevando a los individuos a

implementar nuevas estrategias, asi como poner en practica las existentes, para hacer frente a

la pandemia que causo el virus.

Figura 14.

Afrontamientos a los desafios que se presentaron en la pandemia, cientos de oportunidades

nuevas.
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Fuente: Autoria propia, 2024.
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Conclusién

A modo de cierre, la situacion de la pandemia ha generado dos problematicas:

1. Desafios que surgen a partir de la pandemia por covid-19.

2. Estrategias de afrontamiento a los desafios por covid-19.

Con base en los resultados, los desafios fueron individuales pero colectivos, es decir,
durante la pandemia se presentaron desafios personales individuales, pero al volverse una
situacion colectiva, y al compartir problematicas con las mismas caracteristicas se volvieron
desafios comunes.

Ante la pandemia surge la duda ;Qué tipos de estrategias de afrontamiento fueron las
mas utilizadas para resolver los desafios?

Basandonos en lo todo lo anterior, estrategias como interaccion digital, organizacion,
adaptarse a la pandemia, a la escuela en linea, entre otras mas, fueron de gran ayuda para hacer
frente a las diversas situaciones vividas durante el confinamiento, ponerlas en practica
disminuyo los niveles de angustia, ansiedad, depresion e incertidumbre vividos.

Antes de iniciar la pandemia por Covid-19, la Salud mental no era tan visibilizada al
igual que Salud en general, México no estaba en un buen nivel debido a las enfermedades
cronico degenerativas y gran parte de la poblacion mexicana sufrié serias complicaciones
después de contraer el virus, e igualmente grandes cifras de personas fallecieron en las primeras
etapas de la contingencia.

El hecho de que esta emergencia sanitaria llegara sin ningun aviso previo, para todo el
mundo fue dificil manejar la situacién los primeros meses de propagacion, por motivos como:
la falta de informacion sobre el virus, el panico colectivo, violencia, discriminacion, estres,
ansiedad, depresion, entre otros factores, asi mismo, la falta de atencion e importancia hacia la

salud mental toma un papel crucial para toda la poblacion, debido a que no contaban con las
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herramientas emocionales y adecuadas para hacer frente a estas situaciones, haciendo mas
dificil la situacion.

Con un sinfin de descontrol en diversos ambitos, y tantos desafios nuevos que
aparecieron, permite observar el impacto que tuvo la salud mental durante los tiempos de
Covid, el miedo a contagiarse, las crisis econdmicas, el incremento de violencia intrafamiliar
y no poder recibir ayuda, deterioraron de manera significativa el bienestar de la poblacion,
afectando la calidad de vida y el desarrollo en todas las edades.

Al vivir la pérdida de uno o varios integrantes de la familia, e incluso de méas de la
mitad, cientos de personas ain no han sanado por completo, lo que nos indica que se necesita
hacer aun mas visible la importancia de tener estabilidad emocional y herramientas que
permitan solucionar las dificultades por si mismos, justo como fue requerido en medio de la
incertidumbre ocasionada por la pandemia.

Por otra parte, es pertinente mencionar que la ansiedad, depresion, desmotivacion,
fueron protagonistas de esta serie de desafios que sacudieron al mundo, particularmente
hablando de la educacidn; la modalidad virtual no fue de gran utilidad después de afio y medio
para los estudiantes, pues la sobrecarga de trabajos, asi como el no aprender los temas,
ocasionando desmotivacion y desesperacion, causando bajas calificaciones, bajo rendimiento
y bajas definitivas.

De manera general, es crucial contar con los conocimientos acerca de lo que se puede
hacer para afrontar un desafio cuando este aparece, explorar todas las posibilidades y
alternativas que podemos disponer para enfrentar dicha situacién, no menos importante, acudir
con un profesional de la salud mental es clave para casos especificos, donde se puede reconocer
que todos los problemas tienen solucion si los vemos desde otra perspectiva y exploramos mas

alla.
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Discusion

En los inicios de la cuarentena la poblacion juvenil presentaba sintomas como estrés,
ansiedad, temor, irritabilidad, agresividad, disminucién en sus relaciones personales y
familiares, a raiz de permanecer obligatoriamente en casa, agregando el tema de la educacién
que también generd conflictos (Martinez et al., 2022).

Otros estudios reafirman la importancia en las politicas sociales acerca de la salud mental
en un futuro posterior a la pandemia, para que pueda ser parte de los sectores publicos,
educativos, de proteccién social y de salud, en lo que a la atencidn en linea se refieren debe ser
accesible para todas las personas de cualquier edad, todos pueden resultar beneficiados de las
diversas estrategias de afrontamiento ante el confinamiento (Machado et al. 2020).

Finalmente, se comparte opinion acerca de la importancia que merecen las
consecuencias a largo plazo, esto consecuente del impacto que causo la pandemia por covid-
19, no solo en jovenes sino en toda la poblacion, debido a las afectaciones a nivel desarrollo de
identidad como adultos, problemas conductuales y aumento de trastornos, que son objeto de
estudio para futuras investigaciones, pues aun no conocemos el alcance de las repercusiones
(Hernéandez et al., 2023).

Los retos fueron intrinsecos, extrinsecos, personales y profesionales, ademas, es igual
de importante mencionar qué tanto a alumnos como a profesores se les presentaron durante la
pandemia por Covid-19, por ende, el alumno no va a aprender lo mismo como lo hacian
presencialmente, y los profesores no ensefian de la misma manera, la escuela presencial nunca
podra ser reemplazada, al igual qué, es probable que afecte el regreso posterior a la pandemia
(Villanueva, 2020)

Cualquier grupo de edad ha puesto en riesgo su salud mental debido al Covid-19 debido
al estrés generado, causando diversos trastornos, por lo cual se recomendaba implementar

rutinas funcionales que incluyen ejercicios fisicos, comer equilibradamente, dormir
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adecuadamente y socializar, lo que disminuye la ansiedad en los momentos dificiles
(Psiconecta, 2021).

Ante lo anterior, se permite analizar de qué manera se encuentran relacionados los
desafios, siendo que no tienen solo una causa o0 una caracteristica en comin detonante, sino,
que son mas de dos factores los que influyen para que este sea persistente, causando conflictos

externos e internos, que alteran el bienestar social, mental y de salud.
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Figura 15.

ANexos

Ejemplo de base de datos de la investigacion, respuestas mas sobresalientes y repetidas.
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Desafios durante la pandemia y como los afronto.

° en lo personal creo que mi reto fue aprender a quererme, sufri de deprecioén, llorava
mucho y comia demaciado y la verdad aun vatallo con eso

° en ese tiempo de pandemia mi abuelita empioro en su enfermedad fue muy feo ver
como caia y no podiamos hacer nada, pero hoy gracias a dios esta mejor sigue con su
enfermedad pero ya come y eso le da mucha energia.

© el ser una hija y estudiante ah sido el mas conflictivo tratar de apollar a mi mami con
mi hermanito porque igual esta enfermo y el atender mis clases todo ha sido una
bomba de tiempo pero poco a poco emos ido avanzando

En esta época o periodo que hemos sucedido como jévenes nos hemos encontrado como lo
menciona el material adjunto a esta actividad; con grandes dificultades psicolégicas como son
la depresion, la ansiedad, la soledad, entre otras. En lo personal creo que he pasado por tres
desafios que han formado parte de mi pandemia por parte del COVID-19, uno de ellos fue
alejarme del total circulo o entorno social al que estaba acostumbrado interactuar, de
igual forma en mi cumulo familiar, encontrar actividades que pudiera realizar sin slgl’m
riesgo de contraer el virus por el COVID-19, preocupaciones diarias por fami
corunan s astirvieran sn foagh e vida o an altiaciones oriicas por a enfermedsd,
y por Gltima la necesidad de hacer algo productivo para mi y mi progreso. Estas dificultades la
solucione de diferentes formas, pero incluso sigo trabajando con ellas, conforme el i empo

docs.google.com/spreadsheets/d/1cDec-FAori9ogCrANVc2EocU410xjA0ZpCQBANVVIJA/edit#gid=0

paso y los planes de salud que implemento el gobierno para la de
vacunas, nes fueron dando ciertas libertades para “regresar” a una nueva nonnalldad
Ppoco a poco fui interactuando més con mi entorno social, asi una gran parte

volvia a contar con optimismo y estabilidad emocional, encontré deportes y actlvndades
de las cuales me apasione como fue el ciclismo, el emprendimiento y la lectura, estas.
fueron parte de mi durante todo este tiempo, hasta el momento de hoy. Por ltimo mis
preocupaciones por mi familia y personas importantes que me rodean ain no han
desaparecido del todo, pero aun asi, me he mantenido optimista, haciendo todo lo
posible para cuidarme y cuidarios a ellos, al mismo tiempo que pidiendo por la salud y
bienestar de ellos.

« Mi mama fue internada en el hospital durante la pandemia. Fue un momento dificil,
pero pudimos afrontarlo en familia; platicando entre nosotras, turnandonos para las
guardias en el hospital, apoyamos la una a la otra. Fue una época oscura para mi familia,
pero logramos salir adelante

+ Durante la pandemia tuve un mental breakdown con relacién a mi carrera y mis planes
afuturo, planteé no estudiar la universidad y meterme a trabajar. Pude afrontario con el
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apoyo de mi familia y mis amigos, fui a terapia y poco a poco pude ir metas
nuevas para alcanzar

« Tuve una ruptura amorosa muy fuerte durante la pandemia, lo cusl me dejo deprimida
por varias semanas, pude afrontarlo con el apoyo de mi familia y amigos, aprendi a aceptar
el duelo de esa relacion e hice actividades nuevas para despejar mi mente del tema. Me tomo
tiempo pero lo logré.

1.- Escuela por WhatsApp

Mis maestros en el cobao nunca usaron alguna plataforma distinta a WhatsApp, a
principio de un parcial nos mandaban una hoja en la cual, que pagina de las guias
debiamos responder y en qué fecha debiamos mandario a su chat privado, nunca tuvimos
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