


Programa

TEMÁTICA: ASPECTOS DE SALUD / BIENESTAR EN CONFINAMIENTO

• Marco de las recomendaciones normativas del decreto y medidas aprobadas por 
los gobiernos.

• La interpretación de las medidas en diferentes países y culturas.

• Aspectos a considerar en cuanto a la afectación de la ciudadanía en el ámbito del 
bienestar físico y emocional. Aspectos a considerar: estrés incertidumbre, 
soledad, niños y ancianos...

• Teletrabajo: como mantener la motivación, la competitividad y la ilusión en los 
equipos.

• ¿Qué podemos esperar con la finalización del confinamiento?



COVID-19: La epidemia emocional
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COVID-19: La epidemia emocional



Aspectos

¿Quién hubiera preferido nacer hace 100 años?

¿Preferiría vivir en una Sociedad sin un sistema 
público de salud?

¿Preferiría vivir en un país en vías desarrollo?



La Gripe Española mató entre 1918 y 1920 a más de 40 millones de personas en todo el mundo. Se desconoce la cifra exacta de la 

pandemia que es considerada la más devastadora de la historia. Un siglo después aún no se sabe cuál fue el origen de esta epidemia 

que no entendía de fronteras ni de clases sociales.

Aunque algunos investigadores afirman que empezó en Francia en 1916 o en China en 1917, muchos estudios sitúan los primeros 

casos en la base militar de Fort Riley (EE.UU.) el 4 de marzo de 1918.

Tras registrarse los primeros casos en Europa la gripe pasó a España. Un país neutral en la I Guerra Mundial que no censuró la 

publicación de los informes sobre la enfermedad y sus consecuencias a diferencia de los otros países centrados en el conflicto bélico.

Ser el único país que se hizo eco del problema provocó que la epidemia se conociese como la Gripe Española. Y a pesar de no ser el 

epicentro, España fue uno de los más afectados con 8 millones de personas infectadas y 300.000 personas fallecidas.

En el verano de 1920 el virus desapareció tal y como había llegado.

¿Quién hubiera preferido nacer hace 100 años?



Aspectos

¿Preferiría vivir en una 
sociedad sin un Sistema 
Público de Salud?



Aspectos

¿Preferiría vivir en un país en vías desarrollo?







Impacto psicológico de la cuarentena

• Predictores pre-cuarentena

• Durante la cuarentena
• Duración de la misma

• Miedo a la infección

• Frustración y aburrimiento

• Abastecimiento inadecuado

• Información inadecuada

• Post-cuarentena
• Situación económico-financiera

• Estigma



¿Que es y Razón de ser de la Cuarentena?

• Cuarentena es la separación y restricción del movimiento de las
personas que potencialmente han estado expuestas a una
enfermedad infecciosa para determinar la presencia de síntomas
específicos (si enferman), reduciendo así el riesgo de que otros se
contagien.

• Esta definición difiere de aislamiento, que es la separación de las
personas que han sido diagnosticadas de una enfermedad contagiosa
respecto a personas que están saludables; sin embargo, los dos
términos se usan a menudo indistintamente, especialmente en los
medios de comunicación.



Recomendaciones sobre la gestión psicológica del 
confinamiento por la epidemia coronavirus 
SARS-COVID-19

• Evitar que el miedo se convierta en un fenómeno contagioso/viral que interfiera
en la ya compleja situación sanitaria

• Como hacer más tolerable la situación de confinamiento durante este periodo
incierto en muchos aspectos

• Qué hacer y qué no hacer durante este periodo.

• La mayoría de los efectos psicológicos adversos provienen de la imposición de una
restricción de la libertad.

Objetivos



Informarse correctamente

• Consultar exclusivamente canales de información oficiales y
contrastados. La disponibilidad de tiempo para informarse de cómo
evoluciona la situación, tanto a tu alrededor como en el mundo. Por
primera vez en vivo y en directo.

• Contrastar la información que se comparte y muy especialmente
antes de compartirla en las redes sociales.

• Evitar la sobreinformación. Estar conectado de forma permanente o
escuchar informativos las 24 no hace que estemos mejor informados
y por el contrario aumentará el nivel de angustia de forma
innecesaria.



Informarse correctamente

• Tanto si has dado positivo como si estás a la espera de los resultados,
evita contagiarte de actitudes catastrofistas o culpabilizadoras.
Estamos frente a un problema colectivo, que es responsabilidad de
todos, al que hay que hacer frente con actitudes positivas,
responsables y constructivas.

• Que la principal fuente de consejo proceda del personal sanitario
(médicos, enfermeras, expertos…) y que sigas aquellas indicaciones
que te planteen.

• Información= Control= Calma



Informar bien a los demás

• Si te has contagiado, explica de forma clara y cuanto antes, cual es tu
situación a las personas cercanas, a la familia, amigos, conocidos con
los que puedas haber estado en contacto en los últimos días. Así
evitarás contagios y juntos podréis tomar las medidas necesarias para
los días siguientes.

• Evitar hablar permanentemente del tema o transmitir angustia con
personas afectadas.

• Evitar difundir rumores o informaciones falsas (“Fake news”).

• Tan solo comparte la información relevante y evita hacerlo “en
caliente”, desde el miedo o la angustia.



Si tienes niños/menores a tu cargo (I)

• Mantenlos bien informados

• Estar atento a sus dudas y preocupaciones.

• Proporcionarles explicaciones comprensibles y adaptadas a su nivel de
comprensión.

• Comprueba que información o ideas tienen sobre la enfermedad y
corrige aquellas que no sean correctas. Ayudarles a contextualizar y
filtrar las informaciones que reciben por otros canales.

• No mentir, evitando tanto el alarmismo como la minimización. Hay
que regular el flujo de información y sólo la estrictamente necesaria.



Si tienes niños/menores a tu cargo (II)

• Reducir sus miedos explicando que las personas que los rodean saben bien
como cuidarlos y protegerlos, y que tanto vosotros como las autoridades
sanitarias tenéis un papel clave sobre qué hacer si alguna persona se
contagia.

• Si un niño ha dado positivo en el test de detección, explicarle
detalladamente las nuevas medidas (normas y restricciones) y los motivos
por los que se deben respetar.

• Recordar que los niños transmiten más información a través de sus
comportamientos y actitudes que de forma hablada. Mantener la calma y
las rutinas habituales en la medida de lo posible.

• Encontrar un espacio de encuentro para actividades conjuntas, más allá de
la TV o la tablet. Es un buen momento para una dedicación de calidad.



Si tienes personas infectadas a tu cargo

• Cuidarlos psicológica y emocionalmente. Ofrecer una actitud de
soporte con responsabilidad.

• Si por alguna razón sale del domicilio (aquellos contemplados), se
agradece que les informe de cualquier información procedente del
exterior

• Evitar tanto el alarmismo como transmitir soluciones o indicaciones
no contrastadas pues a la larga sólo generarán más angustia a las
personas afectadas.

• Estar en contacto con los profesionales de referencia.



Si tienes personas ingresadas en una residencia

• Velar para que la persona esté bien informada de lo que ocurre y sepa
el motivo de la ausencia/prohibición de las visitas.

• Llámala o ponte en contacto con ella de forma regular con los medios
que dispongas y que el centro permita. Papel de las TICs.

• No tener sentimientos de abandono, asumir que te haces cargo de la
mejor forma posible aunque con limitaciones.

• Ayudar-Compartir-Acompañar



Organización  Doméstica
• Llegar a acuerdos explícitos con las personas que convivimos como será,

durante la cuarentena, la logística doméstica: compra, cuidado de los
familiares dependientes, espacios destinados a las personas que pueden
tener el virus. No hay que dar nada por supuesto. Necesidad de hablar y
dialogar.

• Si precisas recibir asistencia sanitaria, tener claro con que ayuda cuenta y
para que cosas, durante cuanto tiempo…. Nos permitirá organizarnos
mejor.

• Si se convive con gente mayor en casa, respetar espacios diferenciados.
Todos necesitamos espacios comunes y nuestros propios espacios.



Organización  del Trabajo

• Explicar en tu entorno laboral cual será tu nueva situación para poder empezar a
tomar decisiones y organizar las nuevas rutinas.

• Siempre que sea posible, realizar teletrabajo.

• No olvidar que si en casa hay niños o personas dependientes a cargo, la cantidad
de trabajo deberá ajustarse.

• Acordar los términos económicos de la nueva situación y estar al corriente de la
medidas gubernamentales, lo que permitirá vivir este momento con mayor
tranquilidad.

• Si trabaja desde casa, establezca un espacio y un horario lo más similar posible al
horario previo. Mantener rutinas ayuda a mantener el orden mental y la
sensación de normalidad.



Estar Conectado

• No poder ver a las personas que deseas en vivo, no significa no poder
establecer un contacto. Llámales, envía mensajes, haz
videoconferencias...Os sentiréis menos aislados y más próximos.

• Pide a personas que no estén en confinamiento que te hagan llegar
noticias de su entorno más inmediato.

• Puedes inscribirte a alertas de texto o correo electrónico de fuentes
contrastadas para recibir las actualizaciones tan pronto como sea
posible disponer de dicha información.

• Accede-Verifica-Aprende



Cuidate y Protegete (I)

• Sigue las recomendaciones y medidas preventivas de las autoridades
sanitarias. Confía en la ciencia y la experiencia de nuestro sistema de salud.

• No tomes más precauciones de las necesarias. Esto no aumentará tu
protección frente a un contagio, por el contrario, aumentará tus miedos y
los de los que te rodean, en especial los más pequeños.

• Ante la duda de contagio, sigue las indicaciones de las autoridades
sanitarias. No haga consulta múltiples innecesarias, evitando a contribuir al
colapso del sistema sanitario.

• Mantener las rutinas diarias y hacer una vida lo más normal posible
(DeCoCe).



Cuídate y Protégete (II)

• La inquietud, el desánimo o la preocupación excesiva nos pueden
conducir al miedo. La mejor forma de controlarlo es a través de nuestros
hábitos de vida y comportamientos saludables.

• En la medida de lo posible, crea o participa en alguna iniciativa solidaria,
que será de ayuda para tí y para los demás en esta difícil situación.

• Necesidad de reconocer los propios sentimientos y aceptarlos. Si es
posible, compártelos con otras personas próximas a tí. Si es necesario
contacta con un profesional.

• Rutinas-Creatividad-Colaboración.



COVID-19 e Incertidumbre
• La pandemia ha cambiado nuestra manera de relacionarnos, de trabajar, de pasar las horas de

ocio, nuestras prioridades, nuestra forma de informarnos, etc.

• Virus rápido y en directo. Tenemos información rápida y cambiante.

https://www.worldometers.info/coronavirus/?from=groupmessage&isappinstalled=0&nsukey=2kc
EF9mRDwMt/Vt8B05B8DwlO8dn0mx36yHS4WGpPOc%206L7wUVyAaEzUr2LF1DS1xajwEph8IZHK9
RsAKpQ4QWMIJ9fyE6VKbOEk5mDhf%20FnRooVCzLVD%20bhUtDASX8JA2BInJRFeqbjA3fxVzYf%20g
Y5ZPikxmB35f9W%20VcmqpcDebVi6lhKGvx3z8yUXCQ7wT5Z%20kcg5UARSVSUlAgovA

• La acumulación de todo ello nos obliga a empezar de nuevo cada vez pero desde un punto de
partida peor que el anterior.

• La incertidumbre provoca nuevos impactos emocionales a los que nos tenemos que adaptar.

• Importancia de las autoridades sanitarias y las fuentes oficiales.

• Sigue los protocolos de seguridad y los procedimientos técnicos establecidos por las autoridades
sanitarias.

https://www.worldometers.info/coronavirus/?from=groupmessage&isappinstalled=0&nsukey=2kcEF9mRDwMt/Vt8B05B8DwlO8dn0mx36yHS4WGpPOc%206L7wUVyAaEzUr2LF1DS1xajwEph8IZHK9RsAKpQ4QWMIJ9fyE6VKbOEk5mDhf%20FnRooVCzLVD%20bhUtDASX8JA2BInJRFeqbjA3fxVzYf%20gY5ZPikxmB35f9W%20VcmqpcDebVi6lhKGvx3z8yUXCQ7wT5Z%20kcg5UARSVSUlAgovA


COVID-19 e Incertidumbre

• La pandemia ha cambiado nuestra manera de relacionarnos, de
trabajar, de pasar las horas de ocio, nuestras prioridades, nuestra
forma de informarnos, etc.

• Virus rápido y en directo. Tenemos información rápida y cambiante.

• La acumulación de todo ello nos obliga a empezar de nuevo cada vez
pero desde un punto de partida peor que el anterior.

• La incertidumbre provoca nuevos impactos emocionales a los que nos
tenemos que adaptar.

• Importancia de las autoridades sanitarias y las fuentes oficiales



Relajate y Disfruta
• Hay que aceptar que una parte de la situación escapa a nuestro control y no podemos

prever. Lo que si podemos hacer es tomar decisiones a medida que se presenten los
retos, en el fondo no difiere de lo que hacemos siempre.

• Utiliza la técnica que más te guste o te funcione para relajarte: respiraciones profundas,
yoga, meditación, mindfulness, actividades o movimientos que nos hagan sentir bien.

• Intenta hacer ejercicio, sobretodo si el confinamiento es preventivo: “mens sana in
corpore sano”

• Infórmate de la gran oferta de ocio en línea gratuita que dispones y disfruta del tiempo
libre: conciertos en streaming, museos virtuales, libros y revistas, películas, teatro,
opera…

• Utiliza el sentido del humor. El humor es una emoción que te ayudará a reducir la
ansiedad y a mantener el miedo a raya.

• Aprovecha el tiempo-Hay tiempo para todo



Ver la parte +

• Por fin tenemos un momento para parar y reflexionar sobre nuestras
prioridades y los próximos pasos que queremos tomar.

• Es una gran ocasión para compartir cuidados y tareas domésticas.
Situaciones excepcionales como la actual ponen de relieve y dan valor a
las tareas invisibles y muy a menudo realizadas por las mujeres.

• Puedes aprovechar los momentos de calma para imaginar y crear:
juegos para niños, guiones de teatro, poemas, ilustraciones, inventos,
manualidades… Proyectos que nacen de la capacidad creativa y que,
por falta de tiempo, tenías abandonadas. Recuerda que sólo se trata de
una situación temporal, que una vez pasada todos habremos aprendido
muchas cosas de los demás y de nosotros mismos.



Ver la parte +

• Ayudar a otros en momentos de necesidad puede beneficiar tanto a la
persona que recibe apoyo como a aquel que lo ofrece.

• Buscar oportunidades para difundir historias e imágenes positivas de
personas del entorno que han padecido COVID-19 y se han recuperado,
o la de aquellos que han ayudado a un ser querido a lo largo de su
recuperación y desean compartir sus experiencias.

• Reconozca el esfuerzo de los cuidadores y profesionales sanitarios que
atienden y apoyan a las personas afectadas con la COVID-19 en su
comunidad. Reconocer el papel que juegan para salvar vidas y
mantener segura la sociedad.



Ver la parte +

• Ser consciente del riesgo que correría si no siguiera las recomendaciones

• Afrontar las principales preocupaciones

• Mantenerse conectado socialmente

• Hablar con personas en quién confías

• Mantener estilo de vida saludable

• No consumir tabaco, alcohol u otras sustancias

• Evita estigma

• Utilizar los recursos disponibles, que son muchos



Ver la parte +
• No es una guerra, es una pandemia

• Papel de la ciencia como parte importante de la solución

• Como se comporta la epidemia (modelos matemáticos)

• Medidas de confinamiento y aplanamiento de la curva

• Financiación de la investigación (agilidad)

• Producción científica

• No sólo los gobiernos se dejan asesorar por los científicos, también el público
en general

• Importancia del conocimiento, de la educación para la salud y de la
organización colectiva. Preparación vs Reacción.















Gracias por quedarte en casa !



Dades de contacte: lsan@pssjd.org

mailto:lsan@pssjd.org



