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Serena Evéndira Serrano Oswald, Phs
Presentacidn

Estos dias el coronavirus ha lrrumploo en nuestra vida cotidiana con tal fuerza
que se ha tornado una pandemia a nivel mundial, aunque tiene mpactos locales
Yy especificos. Hawn sido dias cargados de vetos, wmiedos, rumores, suposiciones,
desencuentros, contradicclones, desinformacidn, ete. Adewmds, ha habldo medidas
ofictales como la solicitud de permanecer en casa que a su vez tiene tmpactos
diversos ew la salud, La vida y Las relaciones de las personas.

Al respecto, me pavece que st biew hay tmportantes esfuerzos en wmateria de salud
publica y pava veforzar La economia, la crisis también presenta una oportunidac
Liportante para abovdar otros aspectos Yy vulnerabilidades, especialimente el trabajo
con las emociones Y con Las relaciones, constderando de forma mas tntegral a las
personas Y Los grupos.

Bste documento busca aportar de forma wuy concreta, com veflexiones,
hevravaientas Y tips oque pueden consultarse ew su comjunto o como secclones
especificas de interés. Bsth escrito en un lenguaije Y estilo sencillo, no tan téenico,
buscando ser til a un nimero mayor de personds. Ademds, es un documento que
seva a v ampliando Y retroallmentando (agradezeo los comentarios).

cualgulera de estas secclones son un tanto generalizadoras, por Lo que podrian
profundizarse mucho wds, pero esto es un primer planteamiento general, De
ninguna manera uni guia de trabajo con emoclones podrd supliv un proceso de
trabajo personal, familiar o grupal mds serio. Ast, es un punto de partida, no un
punto de Llegada.

Quistern aclarar que la wotivacldn de hacer el documento vesponde a diversas
consultas gque he rectbiolo, seguimiento de tnquietudes en redes, ast como a algunos
aprendizajes que we dejo La experiencia de trabajo emocional con la comunidad a
vatz oel sismo del 2017

! mvestigadorna, CRIM-UNAM. Claramente, ¢ste documento estd atravesado por ml experiencia personal Y
profesional, en aprendizajes y reflexiones como wmujer, mawmd, psicbloga soctal Y psicoterapeuta de
individuos, pargjas e infantes y adolescentes (de enfoque sistbwico-familiar, de género, humanista,
gestdltico, tanatolégico Yy de codependencia) Yy como investigadora social (antropbloga social, socibloga,
histortadora y politdloga). Contacto: sesohi@guanil.com Facebook: Serena Evéndiva Servano Oswald


mailto:sesohi@gmail.com
mailto:Oswald@.com

Constdero itil destacar algunos principios guia de este documento:

- s propositiva, no impositiva

- Bs huwmanista Yy centrada en las personas

- Slgue un enfooue sistémico

- Generaliza Yy particulariza

- Consldern la diferencia y diversidad en las personas y los grupos

- Cuando es pertinente se centra en la vivencia del infante

- Bsth wds orlentada a la acclon sin deweritar La reflexion

- Cownsldera el antes, durante Yy después

- Contempla aportes Y reflexiones desoe las ciencias soctales

- ncluye la dimensidn sexo-gendrica

- Parte de sabeves especiatizados desde diversas disciplinas cientifleas y a su
vez se nutre del sentido comiun

- Cownclbe a todas las personas como agentes sociales

- Se nutre de escritos, veflexiones, conversaciones Y retroalimentaciones con
diversas personas Y colectivos que reconozeo Y agradezeo (Aungue aswmo
las Limitaciones a titulo personal)

- No es ciega ante las tremendas desigualdades gque atraviesan nuestros
contextos Y experiencias situadas de vida

- No tiene ninguna fillacion partidaria, no busca intereses personales, no
busca sacar raja politica ni abonar a La polarizaciéwn del espacio picblico

Nota: St no te es famdiliar el significado ode estos términos o te tnteresa ir mds a
fondo en estos temas, te invito a Leerme, investigarlo o a consultarnme divectamente.



Reflexiones tntroductorias

No sé st atl Y a las personas cercanas a ti les pasa, pevo estos dias han brrumploo
profundamente con nuestra dindmica de vida cotidiana. Aunque haya muchas
cosas que permanecen igual, también son muchas otvas Las gue han canbiado.
Algunas muy significativamente. van desde cambios en tus itinerarios, tus
actividades (Laborales, escolaves, doméstions....), tus habitos de higiene (como te
lavas las mawnos y dénde dejas los zapatos), hasta camblos de allmentacitn, en La
actividad fisica, en el sueito, en tus estados de Animo, en tus relactones Yy en la
comunioad de manera wmis amplin, Aungue tu vida siguiera igual, sales a La calle
Y te percatas Las cosas han cambiado soclalmente.

En ese camino, buseas informacion para tomar decisiones, comversas con tus
fawdiliaves o colegas, puede ser que poco a poco Y con mucho esfuerzo vayas haciendo
ajustes Yy cuando wmenos te des cuenta, pum, las cosas cambion ain wmis.
Seguramente, seguirin cambiando, Que poraue esthbamos en fase 1, luego en fase
2, luego en fase 3... de vetorno a La ‘normalidad’, con ajustes Y con grandes precios
a pagar, (Cubl normalidad? érealmente volveremos a La ‘normalidad’? Algo gue es
muy bmportante hacer consciente estos dias es que pase Lo que pase, las cosas no
volverdn a ser Lo que eran., Lo inico que nos garantiza el cambio, es que nwo van a
ser iguales, Habrd uno o muchos ‘antes Y ‘después’ Yy hay que ir haclendo ciertos
ajustes. Habrd maucho que ir procesando Y gestionando estos dias. canmbiard el
contexto, cambiardn las personas alrededor tuyo, cambiards ti, Hay muchos
andlisis, algunos muy interesantes, de como tncluso cambiard el vaundo a ralz de
este Coronavirus que puedes leer. Lo tnico que todos tienen en comin es que las
COSAS D SErfin covAp Ankes, noSotros tampoeo Serenins Los mismos. Por €50, Un punto
ole partioa es darte cuenta del cambio, te invito a reflexionarlo seriamente para que
puedas tolentificarlo Y sea wds fhcil hacerle frente.

Otro punto que e parece crucial es darvte cuenta de gque Los cambios nos mueven
wmhs o wmenos profundamente, pero en ese wmovimiento, resurgen aspectos gque
tenlawmos sotervados, guardados ~por ast decivlo- que no hablamos resuelto del todo
0 Visto Y que entre tanto movimiento se van a hacer presentes. Pueden ser desole

temas muy dificiles Yy dolovosos como traumas y duelos congelados, hasta
recursos, copacidades Y habilidades que afloran cual estacién de primavera.

Tanbién es muy tmportante darse cuenta de ello, iqué nos esta pasando con todo
este wovimiento? iCon gué tieme gque ver esto que estamos sintlendo, haciendo?
Euntre menos Los hagamos conscientes, mas se van a proyectar al presente Y mas



NOS VAN G tomear por Sorpresa o por vehén, Entre mls consclentes somos de Lo que
nos pasa, de con qué tieme que ver, oe por qué NOS PONE e LA MONERRA YUSA Con
subtbajas, més pode ‘ . ‘ ‘
qulere declr que por declsibn mdmduat pura vamos a poder cambiarlo tooo. Ese es
un wmensaje absurdlo, el contexto también es determinante, Lo que wme tmporta, es
hacer vistble, que st hay aspectos sobre Los gue podenos decldir Y posicionarnos,
aunque haya muchos aspectos de contexto que no estin en nuestras manos, St por
pura voluntad personal fuera, seguro La mayoria quisiéramos que se acabara la
pandemia pero no es ast de sencitlo,

Estamos en una situacibn de emergencia, Lo que estd pasando no es Lo normal, No
es como Vivimos nuestro dia a dia habitual, Tampoco tenemos muy claro todavia
el como esto que sucede nos va o afectr, SAbeMos e oSotros 0 PErSONAS CErCANAS
a nosotros Y en nuestran comunidad pueden enfermar, algunas se vamn a recuperar
facilmente Yy otras van a tener complicaciones graves, Algunas personas, nosotros
misimos podriamos wmorir. LA economia se va a afectar Y seguranmente otras cosas
se vaw a trastocar, danodonos La sensacién de péroida de control. Esto dicho, nadie
tiewe La vida comprada, pevo estamos ante una pandemia novedosa, aprendiendo a
hacerle frente como hwmanidad. Por ello es limportante saber que es muy probable
que tengamos tncertidumbre, preocupacion, ansiedad, miedo. A algunos el miedo
nos puede paralizar, tneluso puede que muchos queramos hacernos fuertes,
sentirnos Lnvencibles Y reaccionemos con tndiferencia, negando “eso no es Lo mds
Lmportante ahora” o en actitud de “eso a wml no wme va a pasar’. Otros tneluso
reaccionarenmos con enojo “no sé para qué tanto alboroto por eso, st Yo ahora Lo que

necesito es....”. Todas estas reacclones son humanas Y buscan protegernos. La

invitacidn aqui es a observar gqué es Lo que nos pasa muy en el fondo, A veees
nuestras reacclones som wmls automdticas, clegas w obsoletas, wo estin
actunlizadas, wo estén al dia. Reacclonamos sigulendo pautas que funclonaron
en otras clreunstanclas aunque no sean utiles en este caso, hacewmos todo en
automdtico sin detenernos a reflexionar para evitar que las cosas nos afecten
(iaungue de todas formas nos afectant), o no logramos conectar con el origen de Lo
que nos pasa, sélo Le vemos La punta al Leebero,

Es por ello que parte de Lo que busca este docuumento es reflexionar tntegralimente
en torno a algunos aspectos que muy probablemente podrin ayudarmos a tr
elaborando con mayor consclencia a nivel emocional Lo que nos sucede a partir del
Coronavirus Y todas sus bmplicaciones. €s una alternativa entre muchas.



En su estructurn, este docuwmento esté organizado primeero en torno a algunas
emoclones que son Lmportantes revisar estos dias como el wiedo y el enojo.
Posteriormente aborda el duelo, el trabajo con grupos vulnerbales Yy concluye con
una breve reflexiom estructural de contexto. Al final, estdn las referencins
bibliogréficas Yy hay recomendaciones Y recursos online Y Lineas de apoyo.

Las emociones por st mismas no son ‘negativas’ nl “positivas’, sélo son y al ser nos
esthn tndicando algo. Por ello es lmportante aprender a observarlas, tdentificarlas,
escucharlas Y tomarlas en cuenta a favor de nosotros Y nuestras relactones,

Las emoclones no son privadas sino piblicas Yy hawn sido un pilar en la evolucién
de nuestra especie. Bs decly, nuestros pensamientos no son accesibles, a menos que
los enwunciemos (comunicacion digital), pero las emociones son mds vistbles a los
demds en nuestras expresiones no verbales (comunicacidn analdgica). ncluso a
veees por mbs que Lo bntentemos, no podemos esconder Las emoclones, Por ello, como
especie nos diferenciamos a raiz de nuestra muy particular forma de vivir y
slgnificar las sensaciones, los sentimientos, Las emoctones Y los estados de dnimo.
Constantemente estamos interpretando Y siendo interpretados por los demds a
nivel emocional Y eso tiene Lmportantes referentes culturales, nos permiten
slonificar nuestra humanlidad, davte conerencia a nuestras experiencins, Aungue
en diferentes culturas signifiquen otras cosas, Las emociones son universales. Son
adenmds, una importante puerta hacia la veflexividad oe nosotros Y Los otros. Nos
permiten asemejarnos Yy diferenciarnos, relaclonarnos, posiclonarnos Y
retroallmentan nuestra experiencia individual, familiar y comunitaria. Daniel
coleman, autor de La Inteligencia Emocional, dice que “las personas plensan
porgque sienten’. Lo interesante agqul es asumirnos como seres emocionales, Y
aprender a construinmos desde nuestras emoclones -en lugar de a destrutrnos.

Dice Edgar Jackson que Lo “lo que Lmporta no es Lo que La vida te hace, sino Lo que
ti haces con Lo que La vida te hace”. Bn medio de La crisis del covip-19, al menos
esa parte, La auto-responsabilizaclén sana, st estd en nuestras manos.



MIEDO

Foto: Ghwtog

Hay wna historia en el libvo &L camino ae las ligrimas de Jorge Bucay acerea de &
wmineros que se quedaron encervadlos por un dervumbe. Bntre todos caleularon sus
condiclones de supervivencia, tenian oxigeno para 3 horas, A cada rato querian ver
el veloj Y al hacerlo se ponfan nerviosos Y consuwmian mis aire del necesario, Ast,
uno asumis el Liderazgo Yy solo €l consultaba el veloj. Al paso del tiempo, les tha
diciendo a sus colegas que habia pasado menos tiempo del realmente transcurvido
para que wmurieran tranguilos. A las 4 horas Yy wedia lograron rescatarlos.
(Cublnkos crees que encontravon Vivos? Be &, sblo 1 habla wuerto, el howlbre que
tenia el control del relo]. Bs una metdforn importante del poder destructor o sanador
de Las creencias Y el miedo. Nos tnvita a concentrarnos ew lo que vale La pena.



“€l wledo es una vallosisima seiral que indica una desproporcldn entre Ln amennza
ala que nos enfrentamos Y los recursos con que contamos para resolverla” nos dice
Norberto Levy en un capitulo intitulado ‘La Dignidad del Miedo” (2000: 9)=. Es
decir, en priveer lugar hay que revalorar al wiedo. Esta emocidn, que se considera
universal, nos ayuda al servirnos como un termbmetro,

Por st mismo, el vuie

eliminado, Bs wna respuesta de supenvivencla gue nos pervaite sopesar uni
amenaza Y wmovilizar Los vecursos para hacerle frente. Bl problema es cuando el

wiedo en autowditico nos paraliza o cunndo empezamos a luchar por eliminarlo en
lugar de atenderlo Yy se nos convierte en problema, en lugar de ser parte de la
soluctén, Entonces, el miedo se convierte en un recurso disfuncional.

culturalimente, el miedo no es bien visto, Bn México tendemos a catalogar al wmiedo
como problema. Como no hemos sido entrenados a escucharlo, a escucharnos,
queremos anestestarlo (negarlo), luchar contra 6l poniéndonos en riesgo o
eliminarlo a como dé lugar, vactarlo, echarlo a algo o alguien més. BL wiedo es
ung seial de alerta, que st nos permitimos escuchar, dimensionar y wmovilizar
recursos para enfrentar, poolremos sobrellevar mucho mejor oue st huimos ole éL.

AL respecto es Lmportante entender que una amenaza siempre es intersubjetiva,
porque aunoue este ‘subjetivamente’ en nuestra cabeza Y cuerpo, La pereibinmos como
‘objetiva’, como externa, Pero ojo, tenemos acceso a informaciin muy diferente, no
siempre certern (oasta ver como estamos rodeados de “fake news’), aunque eso no
hace al miedo menos vigente para nosotros. Stevapre acomodamos el miedo con base
en nuestra experiencia de vida, Seguldo en lugar de detenernos a escuchar al miedo
especifico, queremos echarlo donde sea, incluso pasdrselo a alguien mis generanolo
wiedo colectivo. BL Covid-19, como tieme wmuchos aspectos inciertos, es un buen
ejenplo.

El wmiedo es un gran maestro. Para aprender, hay que escucharlo, Por ello, Lo primero
es Lolentificar nuestro miedo, saber especificamente a qué le temenmos. Me pueden
decir “tengo wiedo a la pandemia, al covid”. Ok, pero exactamente, en concreto ia
qué tiemes miedo? LA perder tus tngresos? LA no saber como sobrellevar el enciervo?
A enfermarte, complicarte Y morir? A La violeneia en casa? iA que se compliquen
las cosas con tus seres gueridos o en tu comunidad? Puede ser a muchas cosas a la
vez, pero hay que mirarlas cada una porque si vemos sblo el conjunto sentiremos
que por wmds que hagamos wunea le podremos hacer frewte Yy de entrada Lla

2En un libro intitulado La sabiduria de las emociones que les recomiendo ampliamente.



wmagnitud de la amenaza percibida sert tal que wos va a vewcer., Ahl wos
quedaremos en el aspecto disfunclonal del wiedo, vencidos antes de empezar,

Stgulendo a Norberto Levy we parece tmportante trabajar con el wmiedo de forma
integral, aunque en 3 pasos separados que €l Llama: 1, Registro de una amenaza;
2. Reacclbn de wiedo; Y 3. Respuesta interior a esa reacelén de miedo.

1. Registro de wuna amenaza ((Rué esth pasando? icudl es o cudles son las
amenazas concretas? ); 2. Repcclon de wiedo ((Rué wme produce esto que esth
pasando, estas amenazas concretas? iEsto que esth pasanoo con qué tieme que ver
en wl vida, wmi experiencia y wmis relaciones y de qué forma me sitia?); y 3.
Respuesta interlor a esa reacelén de miedo (Ya que vi claramente las amenazas Y
Lo que we producen, éde qué forma voy a gestionar este miedo? dRué recursos tengo
disponlbles?), Tip: puede hacer un didlogo astgnando un turno a cada etapa.

Por ultimo, el wmiedo nos permite aprender Yy gestionar muchas cosas en colectivo.
En nuestro pals no estamos guardbdndonos en forma voluntaria por tmeposiclon,
sino porgue estamos tratando de generar acclones resilientes Yy de proteceion en
colectivo. Por Lo misimo, te nvito a que este gjercicio no Lo realices solamente a nivel
individual, Tambilén tenemos miedos como grupo que sow diferentes a nuestros
wiedos individuales. Las familias gestionamos el wiedo en familia. Hay hablar
dlel wiedo Y seguir estos mismos pasos como grupo, como equipo. La riqueza es que
cada quien tendr percepelones diversas, diferentes posiclonamientos y miltiples
recursos), Especlalmente Lmportante, es trabajar el wiedo con quienes som
dependlientes. Las Y los niitos pueden Llevarse un aprendizaje invaluable para su
vida al entender | apropiarse de esta henawmienta, n el caso de ancianos, no
solamente te ayudard a tranquilizarles, sino que aprenderdn todes de su
experiencia.

Foto: Milton HuaLLpa Maman



ENOJO

Cristian Newwmawn

“BL endjo es, en esencia, wn remanente de energia que estd destinado a awmentar
nuestros recursos para resolver el problema que nos produce enojo, Stn embargo, al
no saber conmo canalizarlo, termina convirtiéndose en un factor que daira avn mdés
La sttuacion a que nos enfrentamos, Por esta razow es de fundamental buportancia
conocer de qué estd hecha esta emocion Yy aprender a transformar el enojo que
destruyje en enpjo que resuelve”. Levy, Novberto, La Sabiduria de las Emociones.



EL enojo es una de Las emoctones saludables mds recurrentes Y peor entendidas. No
es malo Y no hay que evitarlo. e hecho, es un recurso extraordinario, nos permite
enfrentar  sttuaciones diflciles, st logramos canalizarlo o expresarlo

adecuadamente, St Lo reprimbnos, nos enferma, St nos desborda, también puede

mmmmm%wmm&msga Ast, bien empleado, el
enojo es uno oe Los s poderpsos aliados del crecimiento Ya que nos permite hacerle

frente a los obstheulos que enfrentamos en el camino, nos ayuda a actualizarnos
en relacldn con nuestras wetns y potencialidades, con nuestro ser, nuestra
Lolentidad, con la divecclén que damos a nuestra vida Yy a nuestras relaclones.

El temn es que culturalimente buscamos repriveirlo a toda cosa porque nos hewos
quedado sélo con La Lecturn del enojo que se desborda en iva Y furia, se transforma
en Violencia Yy destruye. Tenemos que aprender a ver al enpjo como aliado Y esta
pandemin y el encierro voluntario nos pueden ayudar mucho. La fuerza que nos
permuite br mds alld de La frustracidn, agarvar valor, es el enojo. Observar el enojo es
lo que nos perwite ajustarnos Y canalizar nuestra energia constructivamente,
equiltbrando ineluso nuestras expectativas dado que La vida es constantemente un
proceso de cambio. Por ejevuplo, “estoy harta/o de estar encervado, que hastio”, Ese
enojo nos puede dar La fuerza para enpezar a hacer gjerciclo en casa, o @ sentarnos
a terminar la tesis inconclusa hace wmeses o aitos. Otro gjemplo, en lugar de
lamentarnos wolestos “por qué wme tenin que enfermar yo de Covid-19”, la
enfermedad nos puede ayudar a gestionar nuestra salud de forma mucho més
integral, observar Yy cambiar nuestros habitos higiénicos, alimenticios, de salud,
ole sueito, ete. ncluso detenernos a observar el enojo estos dlas puede permitirnos
establecer Limites claros en casa con toros de a Lo que st Y no estamos dispuestos,

En occidente el enojo se comsidern wna respuesta adaptativa de supervivencls,
cuando las personas se sienten amenazadas, el enojo les permite luchar y
defenderse, Bs muy comin que una persond enpjaoa se torne agresiva, Pero hay
aque tener cutdado con el enojo por sus efectos en el cuerpo Ya que se vineula con
enfermedaoles cardiovasculares y debilita nuestro sistema inmune. Por gjenplo, el
enojo aumenta La presidn arterial y el vibmo cardiaco, rvumpe en La respiracion,
desencadena procesos hormonales de advenalina Yy noradrenaling  (respuesta
adrenérgica) que preparan al cuerpo para wuna respuesta de alerta-defensa,
generando tenstdn wmuscular, dolores de cabeza, agitacidn que se asocian con
enfermedades tales como La acldez estomacal que se puede complicar en tlceras,
gastritis Y colitls, Bn la wmedicina alternativa ching, el enojo se asocia con el
higado. Pero el higado wo se consldera un problevea, al revés, se le ve como el centro
de energin del cuerpo. QuUizd por eso Las personas ‘enpjonas’ parece que tienen mucha



energia, auwngue tanmbién con el tievpo padecen consecuencias fisicas, laborales,
emocionales, relaclonales, familiares, soctales y culturales.

iChmo podenmos ca nalizar asertivamente Y expresar sanamente el ewojo? tRué es el
ewqjo ‘constructivo’?

r

MQMMMSL Logmmos apmswﬁstmsmaesmm Y wucstros

4

estaremos aprendiendo a convertir al enojo en aliado. Tavbién podenos aprender a
calmarnos Y a estar atentos a nuestras necesidades sin necesidad de tener que
sentirnos en riesgo Y enojarnos, Esto es anticiparmos al ewojo o reflexionar
constructivamente cuando estemos tranguilos acerea de sus causas Y establecer
Limites. Recordemos que quedarnos callados Y guardarnos Lo que nos pasa es

reprimirnos-retroflectarnos, Y eso nos hace daito. €l enpjo crbnlcarmente guardado

gl@xm&Lda@zmmMm 1guaLmewte, guardarnos el enojo con algo o alguien
7 : : , 0, Y hace mis

dL{LcLL Ldem{wano Y gestwwarto, olémlowos la fama de com,ﬂwtwos

Marcos Paulo Prado



[REZAS dﬂ tkﬂbﬂ\'o cow CL EJZMQ’]QI

-Resplre profundamente 3 veces antes de responder: Los seres humanos respondenos
en automdtico con la parte mis primitiva de nuestro cerebro (cerebro Limbico) en
situaciones de awmennza, Desoe ahl sblo vewmos las respuestas de comgelarse,
agresibn o hulda, Con que paUSEMDS UNDS POCOS Segundos, 5 segundos en Lo que
insplramos profundamente, bajamos el wnivel de alerta Yy tewdremos wds
oportunidad de evaluar la sttuacién integralmente, conectando también nuestro
cevebro vaclonal (neocortex) que es el que puede activar otvo tipo de respuestas:
reflexionar, dialogar, negociar, establecer Limites clavos pero respetuosos

-Haga un gjercicio ole simulacion de la situacion que Le molesta: desahogué su enojo
en un gjerciolo en el que stimula su enojo. Puede tomar el papel de La(s) persona (s)
con quien(es) siente engjo Yy hacer un difilogo, incluso gritarse, aventar cojines,
todo como stmulacro. De esta forma poolrd dimensionar mds claramente su enojo,
ver La posicidwn de los demds Yy anticipar malas decisiones

~ldentifique Lo que Le enoja Y vea cudndo se dispara sw enojo (detonadores de tra).
Anote del 1 al 10 qué tanto Le enoja. Plense en formas de solucionarlo. Respive hondo
Y profundo, haga un diario. Vea si el enjo sigue en la wmisma tntensidad

-Medite, haga gjercicios de respiracion-relajacidn profunda, minofuliness (atencion
plenat), su cuerpo necesita descanso, evite situaciones de estrés—emjo

-Comunicacién asertiva: hable de Lo que e nauieta-preocupa-molesta antes de que
escale Y se salga de control (rompa el cielo vieloso yla escalada simétrica). Haga
acuerdos negociando con Los demis

-Haga ejercicio ) actividad fisica para sobrellevar el estrés y canalizar el enojo
-Vea el panoraven covpleto que esth en juego, no solamente focalice el enojo
~Ejercite el humor, el perddn Y Lo ternura: son importantes aliaolos

-Haga procesos de resolucidn de conflictos Yy/o mediacion

-lolentifique st atris de su lra no se esconde el wmiedo o La tristeza, es lmportante
stewpre trabajar hasta Lo wmds profundo

- Si tiene problemas recurventes de control de ira, busque ayuda profesional de un
terapeuta o de un grupo virtual de mangjo de tra (g]. neurbticos anbninmos)
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ANSIEDAD

La ansiedad es wun tipo de preocupacibn o angustia, que puede ser sana al
Prepararnos para wmanejar eficazmente alguna situactén (ocuparnos de Lo que nos
preocupa), aunque st se vuelve exagerada o nos desborda al grado de wodificar
nuestros comportamientos habituales, puede ponernos en riesgo. A esto se le Llama
ansiedad negativa, st nuestra respuesta ante un acontechmiento es desproporeional,
trracional, catastréficn. La ansiedad se acompaiia de sintomas fisicos Yy
psicoldgicos, tales como un miedo exagerado, una zozobra del dnimo, una péraida
de control acompairada por sudores, palpitaciones, opresiéw en el pecho, nudo en la
garganta, temblores, mareos, dolor de cabeza, ete.

Segun Lo Encuestn Nactonal de Epldemiologin Psiquibtrica 28.6% dela poblacion
en México padecerd alginm trastorno wental, y 14.3% de la poblacién tieme
trastornos de ansiedad generalizada, Se trata de la enfermedao de salud wental
mdés comin en nuestro pats -luego de La adiccldn sustancias en 9.2% Y La depresiin
91%). Segun la Seeretaria de Salud, la ansiedad aumentd 5% entre 2013 Y 2018
por factores tan diversos como la economia, la delincuencia, la forma de vida
wmoderna, el entorno soctal, el trabajo y la contaminaclén por plowmo. Ojo, es
resultado de wuna debilidad mental o de cardcter, no hay que estigmatizar.

De carn al estrés Yy wmiedo aumentado ante el Covid-19, es pertinente aprender a
manejar nuestra ansiedad para evitar que se convierta en un trastorno.

Ejerciclo fisico

Allmentacion equilibrada y sueio reparador

Sentido del humor

Meditacion y mindfulness (atencion plena)

Distracciones sanas (lectura, oclo, cocinar, jugar, ete).

Aprendizaje social Yy wodelado (aprender de quienes han controlado y
superado su ansiedad)

Tratamiento psicoterapéutico

Tratamlento psiquidtrico (psicoffrmacos ndividualizados; wo auto-
medicarse)

9. Apoyo familiar y social

S0 xhpE

0 M



PUELOD

“La wedicina tlene sus Limites, realidaol que no se enseira en la facultad, otra
realidad que no se enseia es que un corazom compasivo puede sanar cast todo”

Elisabeth Kilbler-Ross, (a4 rueda de la vida.

tsabel Ferndnoez

“Elaborar el duelo significa ponerse en contacto con el vaclo que ha dejado La
péroida delo que no estd, valorar su lmportancia Y soportar el sufrimiento y la
frustracién que comporta su ausencin”

Jorge Bucay, €l caming de las lagrimas



Postblemente creas que esta seceldn no es relevante para ti st tienes la fortuna de
no tener ningiun pariente o conocldo que plerda La vida por el Covid-19, ino es asl!
Los duelos no sblo tiemen gue ver con la muerte. Son procesos de elaboraclon de
alguna pérdida, esperada o lnesperada, que puede ser desde un ser querido, del
contexto, de una relactdn, de nuestro estado de salud, el emepleo, La tranquilidad, el
wmodo de vida, una relacln, etc. Hay diferentes abordajes para el duelo Yy sus
complicaciones, en esta seceidon hablaremos de qué es Y ta bmportancia del duelo
(proceso de elaboracidn de una pérdida), enfatizaremos los conceptos de duelo
congelado Yy duelo ambiguo que son muy pertinentes para nuestro contexto, Al
final, hay recomendaciones précticas.

Duelo es un término que se vineula con el término latine duellvom que stonifica
desaflo Yy dolus que significa dolor. Tejiendo ambos, se trata de un proceso
emocional que a valz de un desafto, implica dolor Yy su elaboracisn. EL duelo no es
automdtico; es muy importante recalear que ‘el dolor no se crea i se destruye’,
tiene causas concretas Y se tiene que trabajar Y elaborar. Este es el proceso de crisis-
cambio, en el que nos sucede algo doloroso -esperado o inesperado- que nos mueve
nterna | externamente, Y tenemos que negoclar, witigar, adaptar |y transitar
hacia nuestra nueva realidad. Hace tres wmeses iquién en su sano juicio hubiera
aceptado vestringiv su wovilidad, guardarse en casa, establecer “distancin fisica’
con sus seres queridos wis vulnerables, cambiar sus habitos, sus relaclones?
‘Ruitn hublera anticipado ademds, que llegaria una pandemia que podria en
riesgo su integridad y cobraria la salud y la vida de personas cereanas? Todo eso
sin contar los tmpnctos sociales, econdmicos Y societales a corto, mediano Yy largo
plazo que conllevard La pandemia Yy su mangjo.

Lo fundamental es que La vida sigue a pesar de La pérdida, aunoue la vida después
de Lo pérolica nos va a doler Y tendremos que transitar ese dolor. No hay otro camine
aque elaborar el duelp, tarde o temprano, tawpoco hay atajos. Tampoco hay una
duracién pre-establecioa de cubno pasaré el dolor Y cubdnto durard el camino de
las lagrimas, Cown el dolor pasa un poco Lo mismo que cow los intereses de Las
deudas, st no Los atendemos, crecen hasta que nos desbordan. 8L mundo no sert el
mismo gue antes del SARS-Cov-2, sus bmpactos multiples serdn duraderos, s
wds, seguramente La wmayoria de Lo que en este momento te estd afectando tiene
que ver con ecos de pérdidas anteriores que no has procesado del todo, Por ello, Lo
peor que poolemos hacer es vigldizarmos como personas o como familias Yy buscar
‘congelarnos’ en el pasado, en La situacién previa a la pérdida. Las pérdidas también
som wmaestras. Sow un punto de quiebre, un hito que Luplica desafios Yy



oportunidades para quienes a pesar de la pérdida siguen vivos, en movimiento Y en
relacldn, aunque no parezea,

Foto: Luls Galvez

Los procesos de pérdida y duelo son un momento de oportunidad también, porque
Los trupactos pueden hacer que se muevan Los clelos de vida personales y familiares
wis rigidos. En il experiencia trabajando en el contexto del sismo de 2017, pude
apreciar que muchas personas Y familias que se vieron fuertemente afectadas a
nivel emocional, que presentaban mportantes sintomas de estrés postrauvibtico,
Legaron a buscar ayuda porque el sismo les habia puesto en evidencia duelos Y
pérdidas no trabajaclas del pasado, EL tema que complica un poco Los duelos con el
Coronavirus, es que mas alld de Llas péraidas muy vistbles como La de La vida, Lo
salud o Lo tranguilidad, hay wuchos duelos de Los que ni nos damos cuenta porgue
no tenemos clava como serfi La ‘wormalidad’ después de la pandemia. Por eso es
bmportante estar hacienolo trabajo emocional todo el tiempo, monitoreando qué nos
pasa Yy de qué forma tiene que ver con pérdidas que estamos o no procesando. Hay
que estar especialmente atentos a duelos que se congelan porgue duelen tanto o estd
tan desbordada la situacion que creemos que después los resolveremos (duelos
congelados), o a pérdidas que son tnclertas y no sabemos como elaboray (pérdidas
anmbiguns)s,

3 Respecto a las pérdidas ambiguas el contexto de nuestro pais es especialimente sensible por Las
desapariclones forzadas y por clertas pricticas culturales Yy velaclonales, No es un entrenamiento
ni un abordaje conin entre tanatbloos en México Y el Coronavirus presenta escenarios miltiples

de este tipo de pérdida, Por ello es importante destacarlo, Las pérdidas ambiguas no agquellas que



cabe decir que dado que hay protocolos para Las personas gravemente enfermas que
bmplican atslawmiento hospitalario (no podrin ser visitados para proteger a sus
fawiliares), que hay protocolos de bloseguridad para los caddveres (Lo que no
permite que todos vean el cuerpo, Lo que dificulta el proceso de duelo), quiero ofrecer
algunos tips, que son relevantes tndependientemente del COVID-19:

1. Bl duelo wds difieil es el que no se hace (g). el que se congela, el que es ambiguo
Y el que tiene caracteristicas de trawma. Bn este caso del covid-19 se pueden cuumpliv
los = criterios, por Lo que es muy bmportante buscar ayuda profesional en su
momento st es el caso);

2. Pongamos desde Ya ew orden nuestros asuntos con los demds significativos,
hablemos hoy, no cuando estemos tntubaops Y wmortbundos (es de por st muy
sanador hacerlo);

3. Conversewmos ablertamente acerea de La enfermedad Yy la muerte, de st queremos
ser intubados o wo, ir al hospital, donar brganos, dejar qué dewdas, ete (ojo, esto no
significa fantasear o invitar a La weuerte, es actunr como aolultos en medio de una
grave crisis);

4. Sl no es posible o deseable conversar hoy), una buena opeidw es empezar a hacer
war carta de despedida para cada persona significativa (este ejercicio tanatblogico
nos ayuda a organlizar Y procesar muchos temas pendientes, a davnos cuentn, st
tiene hijos pequeiros o adolescentes, higalo, por favor dejé una carta de despedida
para cada uno. Esto Les puede cambiar La vida Y el proceso de duelo a sus deudos Y
ser un recurso de por vida, St no muere, puede destruiria o tdealmente reeseribivia
cuando su contenido Yya wo sea vigente. No disponga la entrega a wmenos que
muera);

5. Seamos senstbles con infantes Yy anclanos (hay que establecer didlogos
respetuosos, emephticos, centrados en sus necesidades Y cutdar el uso de lenguaje,
Para los infantes el uso de lenguaje metaforico no va acorde con su etapa de
desarvollo Yy entienden de manera literal Lo dicho, Si conversa con infantes de

4tlo. Son pérdidas que

: 4 V) actbwn, por ello sow Las pérdidas

mds difleiles, Ante la tncertidumbre, el VM.LStleLD, eL trawma, ete. se difieulta la vesolucibn y La

elaboracion del duelo, €L enfoque, desarrollado por Pauline Boss (1999, 2004, 2006, 2011)

constdern dos tipos de pérdida y siempre son abovdados de forma relacional: ‘lrse sin despedivse’

(ausencin fisica con presencia psicoldgicn, por ejevaplo en secuestros, desapariciones, asignaciones

wilitares, divoreios, cuarentenas, desastres) Y ‘despedivse shn Lrse’ (presencia fisica con ausencia

psieolbgica, por ejevplo, enfermedades, demencia, adicclones, depresidn, autismo, infldelidad,
divorcio, obsesidn por Las teenologias Y celulaves).




wuerte -Lo cunl es mauy buportante hacer en estos tiempos- no diga frases como “me
estoy preparando para la muerte/morir” porque pueden asustarse al no entender
que estd desarvollando un ejercicio de salud wental o tanatoldgico Yy se puede
generar pAnico Y trawma lnnecesario);

&, Ayuda wmucho procesar Y trabajar con secretos familiares transgeneracionales
desdle ya (no heredemos mds problemas, rompanos ese ciclo);

7. St tiene tiewmpo, aproveche La cuarentena para Leer sobre tanatologia Yy compartir
reflexiones en casa (recuerde que distancia fisica wo equivale a distancia
emoctonal);

2. HAga una carpeta que ayude a sus familiares a hacer trdwites st muere: con sus
docwmentos oficiales, testamento, seguros, documentos de trabajo, escrituras, etc.
(hagawn acuerdos claros sobre responsabilidades y bienes si no hay testamento)
9. St hay personns que requieren cuidados continuos o si usted es cuidador
primario, establezean wn plan b por st usted fallece;

10, Bstablezea Yy comuniogue qué ritunles de muerte st podrian hacerle en wun futuro,
cuando pase La contingencia, en caso de que usted muera,

Foto: Karim Mam:jm

En el camino es normal que extraiiemos Y aioremos, pero también que nos
actunlicemos al tiempo presente. Ninguno de los dos extremos: wo podemos
congelamos en el ayer o e el dolor como st se nos hubiera acabado La vida con la



pérdida, de la misma forma que tampoco podemos segulr adelante como st nada
hubiera pasado ante una pérdida significativa. Ante el prospecto de congelar un
duelo vesulta tlustrativa La frase de Shakespeare “el pesar oculto, como un horno
cervado, quema el corazon hasta reducirlo a cenizas”. Nuestra condicion humana
es una oe movimiento, de ganancias Y de péraidas, e toealmente caminamos hacia
hacermos wls congruentes Y consclentes de ellas, es una oportunidad para
relaclonar niestra experiencia Yy consclencia desde el presente, hoy, asl, agqul. Bsto
dicho, soclalmente el duelo también es un wmomento que wos permite re-tejer
nuestras relaciones, ir al fondo de la empatia Y acompanar profundamente al otro
w otros que sufren. EL cantautor Facunolo Cabral dice “en una eternidad siempre se
puede evapezar oe nuevo”.

Elisabeth Kitbler-Ross toentificsd que el duelo tiene cinco etapas a nivel individual,

aunque no hay una duracién pre-establecida para wn proceso de duelo. No
necesariamente constituyen un proceso lineal ordenado (pueden alternar el orden),
Y tampoco tlenen que estar todas presentes siempre, Habitualmente, se trata de: ()
La negacibn: cuando todavia no podewos digeriv La pérdida, rechazamos La realidao
temporalmente como amortiguador (st la wnegactén se cronifica, el duelo se
congela); 1) Lo ira: cuando empezamos a darnos cuenta que la pérdida es
Lrreversible, nos Lenaos de rabia Yy resentlmiento, nos frustramos y proyectamos
el dolor en Los otros, buscando responsables o culpables; iil) La negociacion: en este
VAOMENED EVAPEZAMDS A PENSAY que nosotros estamos en control de Las pérdidas, por
lo que fantaseanmos con Ldeas, estrategias Yy soluclones para revertir el proceso de
pérdida, de vegresar el tiewpo, de pactar cow La divinidad. Es el momento en el que
pensamos “sttan sélo....”; tv) La depresibn: en la wedida gque nos damos cuenta de
la vealidad de la pérdida tal cual es, que la contactamos con todas sus
tmplicaclones, dejamos ode fantasear com los “hublera” Y tocamos su
Lrreversibilidad, empezamos a sentir tristeza, soledad, vaclo existencial, €s un
periodo dolovoso, sin incentivos, habitualimente de aislamiento, en el que pensamos
que no hay mas que ese momento Y ese dolor en la vida, que La realidad siempre va
a estar regida por esa pérolida; v) resolucibn/aceptacion: con el tiempo Y el proceso
de elabovacion de la pérdida, esta se va aceptando. Las personas aprendemos o
seguir adelante a pesar de La pérdida, a reorganizarnos, Gradualmente, aungue La
pérdida siga presente, se empiezan a awmpliar Los horizontes de la vida, Ello no
indica que uno se vuelva feliz stin wds, stno que recuperamos La capacidad ode
experimentar alegria, bienestar Y placer. Bn palabras de Kitbler- Ross “la vida es
muchas cosas, pero javis fhicil. Esto es una realidad, no una queja’... “simplemente
dije st al dolor Y este desaparecis”.



Ligado con esto, Martha Palencia Avila hace un termdmetro de Las siete emociones
bésicas del duelo, que es habitual experimentar, por Lo que st llegas a sentirte ast
estd biewn, es parte del proceso Y hay que segulr elaborando el duelo. Son: i) culpa,
W)  wiedo/angustia, L) ira/enojo/vabia, iv) lmpotencin/frustracibn, V)
tristeza/depresion, Vi) soledad y vil) dolor del alma. Entre estas resulta
especialmente util ‘el dolor del alma’, porque wna pérdida wos cambin
estructuralimente, afecta toda nuestra vida. Hay que recordar que st no estamos
pudiendo con el proceso de elaboraciin de duelo, hay que buscar apoyo profesional.

Asl, a veces necesitamos pevder aloo para segulr adelante, son procesos, que aunague
sttuactonalmente tnicos, compartimos como especie. Algunas de las decisiones
was dificiles tienen que ver con pérdidas. Sown de las que mbs nos exigen, pero eso
también Lo elegimos, ante eso nos posicionamos, La vida tmplica muerte, la luz
sombra, La soledad relactéw, La enfermedad sanactén. Son muchos watices, pero en
nuestra constituclén organismica, ew los procesos de desarvollo hay wuchos
camblos Y muchas pérdidas (¢, pooas newronales). Uno va generando recursos Y
hasta la tristeza se torna sanadorn. EL cuerpo es una buena wmethfora, Stempre estd
enfermando y sievpre estd sanando, siempre estd hactendo Lo mejor que puede Y Lo
wmejor que sabe hacer. Ahora wmismo, también se estd adaptando, actualizando,
Luchando por sobrevivir. Lo rico es que para poder estar en el presente en paz Y
plenitud, tenewmos que abrazar el pasado Yy aquietar el futuro. La otra cara del biew
Vivir es el bien morir, una muerte digna es un regalo,

Cristian Newwaawn



Ruistern ofrecer un resumen de recomendaciones de Jorge Bucay respecto a como
vecorver EL Camino de las Lagrimas Y sobrevivir:

1,

Permitirnos estar de duelo: darnos permiso a que wos duela, a estar
vulnerables, sacar el dolor, vivirlo plenamente para no congelarlo Yy que nos
des-senstbilice o nos aniquile,

Abrir nuestro cornzén al dolor: no reprivmir Las sensaclones, emociones Y
sentbmientos que sintamos, Darnos permiso de sentir Y de compartiv con los
demds Lo que sentimos. Liberar la tension de la pérolivla (ef. a través olel
didlogo o anto). No interruumplr el curso del dolor, No auto-medicarnos,
Ser pacientes: recorver el camino de la pérdida requicere tiempo y disposicién.,
Bl tiempo por st sblo no cura, aungue la voluntad tampoco, Hay un
equilibrio entre tlempo Yy proceso. No hay atajos ni soluciones mégicas, hay
que Vivir centrados en nosotros mismos Y en el presente: “no puedes Llorar
hoy lo de maiiana, ni seguir Llorando Lo de ayer. Para hoy es tu Llanto de
hoy, para maiana el de marana.”

. Ser amable con uno mismo: A pesar de la intensidad de las emociones, son

pasajeras. Los tiempos de cada quien son tnicos: “el peor enemigo del duelo
€S N quererse”,

No tener wiedo de volverse Loco: a pesar de su intensidad o de nunca haber
experimentado algo stmilar, hay que sentir el dolor Yy todas las emoctones
que Lo acompaien. Ninguna pérdida es igual, hay que vivirla como es,

. Aplazar decistones iVW}BOY‘tawtCS: el camaino del dolor de wuna péral’wla impLiaa

algunas contradiceiones, confusiones: “hay urgencias que no se pueden
postergar, pero conviene vespetar La norva de wo cruzar Los puentes antes de
legar a ellos”,

No desculdar Lo salud: estar atemtos tanto a wuestras wecestoades
emoclonales como a nuestro cuerpo, Culdado con los psicoflirmacos que
bnterrumpen en duelo, Lo hacen crbnico o Lo congelan.

Agradecer Las pequeiras cosas: a pesar de la pérdida (Lo que ya no), valorar
Lo que st es, Lo que sigue siendo, aun Lo que podriamos Llegar a ser Yy hacer
como wotivacton realista (sin disparar al futuro sin enfrentar al presente),
Para cada persona Lo que hay que agradecer es tunieo Yy diferente.
Anlimarse a pediv ayuda: Darle La oportunidad a Los seves queridos Yy amigos
de estar cevea, de apoyar. No lntervumplr La conexibn con otros aunque no
estén pasando por el wmismo camino que uno. Pedir ser escuchado,
expresarnos mas que pedir que nos resuelvan La vida Y el duelo; pedir Lo que
st necesitamos: “Pide Lo que necesitas. No es mis sabio ni wbs evolucionado
el que no precisa ayuda, sino el que tiene conciencia y valor para pediria
cuando La necesita”.



10.Ser paciente com los dewsis: wo todos comprenden lo que uno estd
atravesando. Hay gque serles paciente sin dejar trunco el duelo por ocuparse
de complacer a los demds.

11. Mucho descanso, algo de disfrute Y una pizea de diversidn: darse permiso
para sentirse biewn, para disfrutar aunque sea por momentos, sin forzarse.
“Los malos momentos viemen por st solos, pero es voluntaria la construccln
de buenos womentos”. “Hay wuna vida después de una pérdida, préstale
atencion a las seiales y oportunidades a tu alrededor. No las uses si wo
tiemes ganas, pero wo dejes de registrarlas”,

12,.Confia en los recursos que tienes para saliv adelante, wo va a ser facil, busca
en tu experiencia lo Util y respeta tu vitwmo de curacidn. Confia en ti por
enclma de todas Las dificultades.

13, Acepta Lo rreversible de La pérdida: no hay vuelta atrds, se produjo un
cambio. “La wuerte stempre Llega demasiado tavde o demastiado teweprano.
Siempre es un mal momento para que La gente se muera”.

St existe wna pérdida ambigua: deberds elegiv consclentemente entre seguir
esperando Y no recorver el camino o decldiv qué es Lo que st cambis Y
elaborar esa péroida como definitiva.

14 .Elaborar un duelo wo es olvidar: darle un sentido a Lo vivido hasta la fecha,
avn con Lo ausente. Bntendler que el amor no se acaba con La péradida-canbio-
muerte.

15, Aprendler @ Vivir “de nwuevo”: aprender a vivir de otra forma, sin alguien, sin
algo, diferente. Es tomar nuevas decisiones, aprender nuevas taveas, ete, “El
duelp es aprender a Vivir stn esa capactdad ogue he perdido”.

16. Centrarse en lo que st, en la vida Y los vivos: el corazén cleatriza abriéndose
a los dewds. Lo que no, Lo perdido, Lo muerto no estd en nuestras manos, pero
la vida continua y la decidimos dia a dia.

17. Definlr nuestra postura ante La muerte: vivenclabmente. “Lo que sea que

crean estd biew, pero tienen gque tomar una posicion”,

w. Allen dice “estoy demasiado ocupado tratando de saber si puedo vivir un

poco antes de wmorly como para ocuparme de st hay vida despubs de la muerte”.

18. Definlr nuestra postwra ante La vida: vivencialmente. Qué significa La

vida, por qué st vale La pena, con qué/oguibnes st cuento, (Como quiero Vivir,

qué aprendo de todo esto?

19. Volver a La fe: a pesar de que Las cosas o se resuelvan del wmodo que

prefeririamos, hay que buscar fe para aceptar los camblos Y ver Las opciones

que st hay.

20. Buscar Las puertas abiertas: ir mds alld del dolor, no dejar de ver st st hay

nuevas puertas que se abren,



21, Compartir La experiencin de duelo con otros una vez que tengavmos buenn
parte del camino recorrido: “no mintmices La péroida, ni menosprecies tu
camino. Contar Lo que aprendiste en tu experiencia es La wejor ayuda para
sanar a otros hacténdoles wmbs fhcil su proplo recorrido, e incretblenente
factlita tu proplo rumbo”.

clawdia Wolff

Finalmente, los duelos individuales Y colectivos son procesos difeventes. Robert
Nelmeyer dice somos agentes, gestionamos Llas pérdidas como parte de un sistema
de duelo. Segun él, cada pérdica afecta a 128 supervivientes, en promedio. Dado
que estamos ante uni pandemia, wme parece que serfi lguabmente bmportante
elaborar Las pérdidas colectivamente en velacidn con el Covid-19 Yy sus miltiples
Lmpactos, Ya es posible se parte de ceremonins de wuerte vVirtualmente, hacer
phginas web de homenaje para quienes perdieron a sus seres gquertdos, ete, Sin
embargo, considero que elaborar Las pérdidas a nivel colectivo es indispensable. No
es Lo mismo el proceso personal, que el que se elabora grupal Y socletalimente. Hay
pérdidas a wnivel de pequeiro grupo, pero como sociedad globalizante también
estamos perdiendo bastante ante el coronavirus. De cava a pérdidas de seres
queridos, de salud, de wwovilidad, de trabajo-economia, de tranquilidad, fe,
relaclones, certezas, equilibrios sociales, aspectos comunitarios, garantias
democriticas, dimensiones globales, ete., quedara pendiente elaborar Las pérdidas
ew colectivo mds adelante, Los rituales son una hervamienta muy Util,



Senjutl Kundo

INFANCIA
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a) TU PROPIA INFANCIA- TUS DPOLORES Y EL TRABAJO CON TU
NIKO/A INTERNO/A

“En la vida wo hay personas culpables, sino slo personas que sufren”
Lise Bourbeau

¢Recuerdas st de nio/a sentiste mpotencia? éSt te trataron injustamente? (St te
frustraste por algo que querias hacer, que todavia no lograbas, aungue parecin tan
fhcil? iHas sentido eso ultimamente? iHas reaccionado como st fueras un niio/n
pequeiro/a herldo/a?

Es pertinente reflexionar que habitualmente cuando estamos ante una amenaza o
wn desaflo Y nos cuesta ver nuestros veeursos, muy frecuentemente reacclonamos
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V. AUTOVAA O _DESAEL NUE O/ A WILWO/TA LWCEYIWO/TA QUE EN WALILCND CNWCLAD AL

herido/a. €s deciy, cuando fulmos bebés e infantes, hubo muchas cosas que no
temlawmos Los recursos, el apoyo, las herramlentas para entender o procesar. €sp nos
frustraba, nos enojaba mucho, nos dolia.

Las personas que nos culdaron hicieron Lo wejor que pudieron, sin duda, pero
muchas veces también estaban rebasados por Las circunstancias, no tenlan muchos
recursos Y alternativas, ast que frecuentenmente nos trataron con violencia, con las
soluclones conoctoas, con las violenclns con las que crecleron, con aguello que
aprendieron de wios -gque a su vez sus culdadores aprendieron Yy ast
transgeneraclonalmente. Esa violencla nos enpjaba, nos frustraba y nos lastlmaba
mas, Por Lo mismo es bmportante que estos dias, si tiemes la semsacién de ira,
frustracidn, desbordamiento, tncertidumbre, miedo, tristeza, Vigiles dénole estis ti
donde esth tu wiino/a tnterno/a. Ten mucho culdado de veacclonar
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como adulto Y

N AUTOWALA 0

iMucho ojo! Ewn estos dias tnelertos Y estresados, de enclervo, puedes ‘actuar’ mucha

de_la violencin que tienes guardada, que te desborda, lastimando a personas
Lmportantes en tu vida. Especialimente vulnerables dado nuestro contexto cultural
en el que hewmos aprendioo ciclos dle violencia oel wds fuerte al mds débil sow las
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culda de no maltratarlos como fulste maltratado o como tit mismo te maltratas,
Bs wunn declsion que tiemes en cada wmomento en tus manos, en tus recursos
actuales, en tu consclencia que se va ampliando. En Psicologia decimos que Lo que

no es consciente ‘se ackun’, en el sentido de que Lo externalizanos (Lo proyectamos)



Y cobra vida propia en nosotros, en nuestras acclones Y decisiones. En la medida
que somos mis conscientes, podemos darnos cuenta de qué nos pasa Y gestionarlo,
decidir sobre ello en vez de que declda sobre nosotros, (Alguna vez has visto algiun
adulto darle una paliza a wn niio que estd acorralado porque es totalmente
dependiente, estd indefenso Yy por Lo mismo desesperado se hace bolita, porque no
entiende qué estd pasando Y tampoco puede defenderse? O te ha tocado que algin
adulto calle a wn infante sin escucharto, invaliddndolo totalmente sélo poroue
tlene mds argumentos Y mis poder? Esa es parte de La violencia que aprendimos Yy
reproducimos, muiy seguido sin oarnos cuenta con Las personas gque mas gqueremos.

Aungue cast nunea te odes cuentn, tu wiio/a interno habita dewtro de .
Paraddjicamente, wnan situacion de crisis e lncertidumbre como esta es una
oportunidad tnica para verlo, hacerlo consciente Yy abrazarle. Con los recursos Yy
herrawmientas oue tienes de adulto, hoy puedes a thar a tu nwiilo/a linterno a crecer
e ir superando Lo que Lo Llastimé en el pasado, mucho wds de Lo que podias en la
infancia. EL tema es que para sobreviviv, la mayoria hewmos borvado de Lla
consclencla nuestra infancia, lo que wos dolib, la viclencia vivida. Sbélo nos
acordamos de Lo lindo o de como algulen méis interpretd nuestras vivencias. Por
gjeweplo, es comin que nuestros padres Y culdadores digan gque “tuvimos una
infancia privilegiada”. Pero ahi guardada, en el fondo de nuestro cléset, esth cada
wnd de esas vivenelas que nos hacen ser Y hacer Lo que hacemos, tanto en positivo
como en negativo, st no trabajamos nuestras emociones.

St tu niiro/a interno/a todavia estd muy herido/a, esta contingencia con su
enclervo Y su tncertidumbre es una oportunidad unica para abrazarlo y ayudarle
a orecer con tus reeursos de adulto, que no sow los mismos que tuviste en la
infancia, Recapitulemos wn poco,

Segun Judith Vierst, el precio de la vida es la herida primaria, €s odecir,

comenzamos La vida con wuna péroivla, porque al nacer dejamos un ambiente
simbidtico de fusibn total con nuestra maolre en el que todas nuestras necesidaoles
estan resueltas, Una vez wacidos, desde el punto de vista del recién nacldo, La
necesidad de Lla madve Y su presencia es total. Bs mis, “‘antes de gue logramos La
individualizaciown fisica y psiquica, la necesidad de la presencia de nuestra madre
es real Yy absoluta”, perderla es como pevder una parte de nosotros, no tememos
consciencia de que volverd wi de que existimos aparte. No es hasta los 3 aitos
aproximadamente que entendemos que ninestra madre ausente esta sana Yy viva en
algiun otro lugar, que volverd, que nos ama (ldealmente). EL tewma es que wmamd



tieme su propla agenda de vida, su proplo trabajo, sus actividaoes dowmésticns, su
necesidad de espacio personal, sus dindmicas velacionales sanas y patoldgicas, su
pasado de cianza violewta, sus propias heridas primarias wo resueltas que
fhcilmente se hacen presentes en el puerperio Yy la crianza,

En los primeros aios a partir de la calidad de nuestra relaclén con nuestros
cultdnpdores PYimarios, seguido la mamd pero no solamente, se¢ da un proceso de
generaclin de ‘apego seguro’ que durd entre 18 Y 24 meses, A través de La presencia,
el contacto, el confort, el consuelo, el buen trato, la comunicncitn, el juego, la
estbmulacin, la estabilidad emoclonal del adulto, en el contexto de la relacidn, Los
bebés aprendemos a regularnos emoclonalmente, a reducir nuestra ansiedad, a
Lidlar con la ansiedad de separacibn. Esta es un periodo normal en el desarrollo,
gue nos genern confustdn, turbactdn, lupotencia Yy desesperanza, tra, entre otras,
en el que la presencia, la estabilidad emoclonal Yy la disponibilidad amorosa ode
nuestros culdadores es fundamental. St hay abandono o si el apego que se genera
es inseguro (por ser de tipo evitativo, desorganizado o ambivalente), Lo que se
proyecta en el futuro Yy cavacteriza el tipo de relaciones Y vinculos que establecemos
de adultos.

Nos puede parecer que Lo que stenta un bebé es poco relevante, porgue vivimos en un
mundlo centrado en La forma de entender Y hacer de los adultos, no de los nifios.
neluso es comin escuchar el argumento “es gue st los trato como bebé cuando

crezea eb wmundo se Los va a comer”. Entonces, comwo el maundo es waaltratador,

Lidlayr con el mundo. EL tema de fondo es que hay que tratar a Los bebés cono bebés,
a los infantes como tnfantes Y a los adultos como adultos. Cada etapa tuplica que
uno Ya tiewe ciertos recursos Y clerta madurez organismica, Ejewplo, por més que
caminar, sumar o restar sea util en el mundo adulto, un bebé no estd preparado.
Tlene que llegar la madurez para que domine el gateo, caminar, Las palabras, Yy ya
después las matenmbticns bisieas, No es valido waltratar nunea, pero tampoco Lo es
con el argumento que estds preparando a alguien. Bs wmuy dificil, pero como
adultos hay que entender que el infante es 100% egocéntrico Yy que no entiende que
el mundo no es él/ella, entenderlo toma ainos Y maduracién cerebral, por Lo que el
precio de La separactin para el infante puede ser muy elevanoo, de una violencia
tremenda que en el extremo generan una cleatriz emoclonal que segin Viorst es
equivalente a ser roctados con alcohol Yy ser tncendiados. Reafirmo, los bebés ¢
infantes van a comprender el mundo como adultos cuando sean adultos. Claro que
podran llegar a adultos Llenos de cieatrices Y aun ast buscardn sobreviviy, pero eso




no es Lo Ldeal. St aprenden violencina en sus relaciones bésicas, buscarfin violencin
en sus relaciones adultas, por eso tanta adiceion Y codependencia.

Tamblén M%MSMLLMMLEM Y estarjuwto a ella es peor que su

abandono. Ser amanos nos enseira a amar, Ser violentndos nos enseiin a violentar.
El buen trato Yy el wmal trato sow ast de primarios, Ast, al perder el primer amor es
fhcil volverse nexpresivo o frio desde, se generan Los vineulos anstosos y furlosos
(de odlio o depresion, proyectadlos al tnkerior o al exterior) . Stempre parece mis fhcil
Y seguro no experimentar pérdida alguna ya que el camino del procesamiento de
pérdidas tmplica crectmiento pero también dolor. Por ello recurvimos a diferentes

wmecanismos de defensa: {) alejamiento emoclonal (no podemos perder a algulen

que no nos bmporta; el amor Y La necestoad de alguien son demasiado dolorosos);

nosotros Y nuestras heridas, nos voleanos hacia afuera y aliviawmos el dolor de Los
que sufren); Uil) autonomia prematura (reivindicamos nuestra independencia
demastado temprano, vestimos al infante limpotente con La frigil armadura del
adulto que cutda de st mlismo con miltiples costos Y heridas extra). €L problema es
que “suscitamos agquello gque mas tememos. Ahuyentamos a quienes amamos
debioo a nuestra furibunda manera de expresar Las necesidades. Ante el tewmor de
la separacion, repetimos, st recordar wuestrm propla historia”. Efectivamente,
nuestras primeras pérdidas se vuelven el contexto de todas las pérdidas que
enfrentaremos wbs adelante, La wo aceptacion conlleva latente la repeticion, Por
ello reitero que es indispensable wirar a nuestro/a wio/a interno/a, conocer Y
reconocer sus herldas y sanar.

Foto: Kat )



0) TRABAJO CON INFANTES SOBRE DUELD

Segun Kitbler-Ross ew su obva Morir es de vital importancia (1991), cada ser
humano se compone de cuadrantes del ser, que tienen que ver con La edad de las
personds Y son tmportantes en cémo se procesan el duelo Y las pérdidas. Entender
Yy atender la etapa de desarvollo es tnvaluable para apoyar a bebés, infantes y
adolescentes con el duelo. Sow el cundrante intelectual, espiritual, emocional y
fisico que a su vez corvesponden al pensamiento, intuicidn-divinidad, sentimiento
Y cuerpo. Sow parte de la vida y son parte de la muerte, Bstos cuadrantes se van
acomodando a Lo Largo del ciclo vital,

cuando nacemos somos predominantemente fisicos poroue estamos descubriendo
nuestro cuerpo, ast como el mundo de sensaclones Y estimulos. Por ello, durante el
primer airo de vida necesitamos ser abrazados Y tocados, sostentdos bajo el cob’ujo,
el olor |y el calor del cuerpo materno yla lactancin. Lo mismo ocurve conm personas
ancianas, que necesitan contacto fistco (por eso reitero que ante las wedidas de
‘sana distancia’ es indispensable no poner distancia emocional).

Butre el priver Y sexto aio de vida se desavrollan las actitudes basicas por Lo que
esa etapa es eminentemente emocional. Aprendemos a regularnos emocionalimente
a través del contacto Yy la soctalizacién con otras personas, las observamos,
aprendemos, Las tmitamos, nos equivocamos, corregimos. Es un periodo de fuerte
emeplrisimo, de observacibn participante (La teenologia nos distrae, por ello se sugiere
Limitar el acceso a pantallas-celulares, etc),



A partir de los seis nitos hasta La adolescencia el desafio principal se torna aprender
Y desarrollar el pensamiento complejo-abstracto, hay cambios bmportantes e el
desarvollo cevebral Yy por eso Lo tnstruceldn escolar es bhsica; doming el cuadrante
intelectual. (dealmente, las actividades escolares Y el juego nos estimulan a
integrar nueva informacion desde una Légica mental, ya no sélo desde el plano
fisteo y emoclonal, stno también tntelectual.

La adolesceneln es un proceso de cambio muy répido, Cambia nuestro cuerpo Y
nuestro cerebro, pero también cambian nuestras relaciones Yy conviecclones, €s el
momento en el gue evapezamos a desarvalgarnos, a cuestionar Las prevaisas con las
que crecbimos en nuestros hogares de origen que siempre divmos por hecho, Yy a
diferencianmos como personas, Empezamos a tener nuestras proplas opiniones y
creencias, Por ello se desarvolla el cuadrante espiritual-intuitivo que alberga todo el
conoclmiento como unidad mas o menos conerente, que es resultado de cdmo vamos
integrando Yy no del esfuerzo Légico-mental que hagamos,

Segun Kitbler-Ross, al trabajar con personas moribundos en primer Lugar hay que
cubrir las necesioades fisicas para que estén libres de dolor (ojo, sin que por ello
queden sedados Yy atontados, porque Les serft mas difictl wmorir con dignidad). e
ahi se pasa al cuadvante emocional para que seawn Libres de expresarse, cervar clolos,
AL morir, manifestarin su cuaovante espiritual muy intensamente, se trata de un
proceso ntultivo mdés que wmental, aunaue eso frecuentemente confronta a quienes
les acompairan que en La negacibn tienden a afervarse al cuadrante tntelectual, Es
Lmportante dar permiso a las personas wortbundas de worly, st ese es su deseo o
necesidad.

Ewn ese proceso Las emoclones naturales som wiedo, culpa, ewojo, celos Y amor. Parte
del apremllzaje de la vida es wo cowvertirlas en emoclones wo-naturales, es
pertinente observar que acumulamos muchisinmos temores no naturales Yy que estos
temores Y sus premisas basicas se comparten Y transmiten trans-
generacionalimente en una familia. Por eso, aungue usted no vaya a wmortr, ni sus
parientes, esta cuarentens es un buen momento para epezar a resolver asuntos
pendientes, power orden, organizar papeles, cuestionar witos fawdiliores y
gestionar vituales de cierve de etapas. Asl como hay que aprender a vivir biewn,
también hay que prepararnos para worir, €so no mplica que estemos queriendo
worlr, ni emviando un wmensaje de wmuerte a la familia, Stmplemente es un
aprendizaje, tener todo el orden, conversar, ser conscientes de la inevitabilidad
eventual de L mauerte. €s parte del amor tncondiclonal, en Llbertad Y con Limites,



Ewn esto, aungue a su nivel, hay que hacer participes a infantes y adolescentes,
consolarlos fisieamente, dewmostrarles que los adultos les siguen queriendo dado
que se dan cuentn de lo que sucede Y pueden llegar a sentirse excluldos,
menospreciados, wo vallosos, ete. La widxima es: ‘st un infante es lo
suflclentemente wmayor para formular preguntas sobre wuna pérdida, es Lo
suflclentemente mayor para merecer respuestas aolecuadas’,

Regresando a las emociones. Los celos naturales son un estimulo para crecer,
aungue despreciados Y eriticados se comviertew ew wuna  competitividad
interminable. Bn cuanto al amor, tiene un aspecto de seguridad fisica y otra de
postbilidad de establecer Limites sanos, expresar necesidades Yy decir que no. @uizb
el mensaje mbs bmportante en La obra de Kidbler-Ross es La conviceldn de que no
hay wada gque no se pueda reparar o integrar con amor incondiclonal, EL ducelo es
un proceso emoclonal natural que wos ayuda a enfrentar las pérdidas de la vida.
St se reprive, se traduce tncluso enproblemas somdticos tales como Los pubmonares,
asma Yy gastrointestinales. Segin Kitbler-Ross el enojo natural es una reaceidn
pasajern de quince segundos, por ello hay que aprender a respirar Y regularnos
emoctonalmente. Nos invita a actuar pasados los gquince segundos. Pistorsionado,
el enfado se convierte en odio Y es una olla de presibn que revienta fisicamente, por
gjereplo en un infarto. La ira no resulta se convierte en una ‘Uamarada’, “Lna falta
ole comprension de niuestros proplos problemas no resueltos Y, st no los planteamos,
consideramos, evaluamos sus formas Y origenes Yy nos Libramos de ellos, alguien
que tenga problemas siwilares nos havé estallar” (Kitbler-Ross, 1983: 79).

Respecto al trabajo de duelo con infantes Yy adolescentes, recomiendo especialmente
el libro de Elisabeth Kitbler-Ross wuna luz que se apaga. Retomaré algunos
eleventos Y tips de la obra en cuanto a atravesar una pérdida y elaborar un duelo
con infantes/adolescentes:

Expresar Las emociones sin juiclo/condicionamientos

Compartir las emoclones conduce a la aceptaclon

Trabajar Las fantastas y La culpa

No tratar oe forma tnjusta a hija/os sanos ante un enfermo/muerto
No tnvalidar a wun infante enfermo terminal

Atender el lenguaje simbblico

Mirar Las relaciones familiares

Awor: 1) contacto Yy atencibn Y ii) poner Limites

No engairar, no omisiones, no secretos (complican Los duelos)
Respetar Las decisiones Yy deseos de cada quien
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DAr un eSpacio para expresar ira, rabia, venganza

Mostrar amor incondictonal

Pervuitir elecciones/ ervores

No caer en absolutos sin explicaclones

No condicionamientos (argumentarlos, no darlos por hecho)
Bs comun que se presenten regresiones (ir a una etapa de desarrollo previo
como vesultaolo del tramn)

Favorecer La expresibn sana de La tra natural

Centrarse en la comprension yel crecimiento

cuidar Y abordar Las relaclones entre hermanos

Bvitar las mentivas ‘olancas’ (piadosas)
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ANCIANOS

Foto: Pablo Rebolledp

Segun el Rabino Haggi, alguna vez existio un pais prospero llamado Kid-Elin. Las caravanas
que recorrian sus calles encontraban hileras de tierras fertiles cultivadas. Sin embargo, los
jovenes de Kid-Elin sentian molestia, despecho y resentimiento por las personas mayores.
Proclamaban que los ancianos habian detenido el progreso, que si el pais fuera dado a los
jovenes seria mil veces mas fuerte, mil veces mas feliz y glorioso. Decian “;Este es un
gobierno decrépito de los ancianos! jEs una ldastima! jDebemos poner un fin a toda esta
senilidad absurda!” Poco a poco fueron cocinando una revuelta. Todos pensaban asi, menos
uno. Un ninio llamado Zarma sentia un gran afecto por su padre. Asi, no se sabe muy bien
como, pero la desgracia ocurrio. Llego el dia de la revuelta. De todos lados broto el
fanatismo y surgieron los conspiradores. Exterminaron a los ancianos. Solo uno se salvo, el
padre de Zarma a quien su hijo escondio en el fondo del sotano, evitando que cayera en
manos de la turba. De esa forma, Kid-Elin se convirtio en el unico pais cuyo gobierno y
poblacion era de puros jovenes. Muchas personas del mundo querian visitar y mudarse a
Kid-Elin, ese pais exultante, prospero, de jovenes entusiastas. Un dia llego una delegacion
del reino vecino de Belua a Kid-Elin. Tenia embajadores, juristas, técnicos y economistas.
Tan pronto llegaron, pidieron entrevistarse con el Presidente de la Republica y sin mads
preambulos, le dieron parte de su delicada mision. “El gobierno de Belua, a través de sus



legitimos representantes, exige a Kid-Elin la entrega inmediata de los territorios fértiles
colindantes con el Rio. Hay un tratado y aqui estan los documentos”. El joven e inexperto
consejo compuesto por el Presidente, los ministros y magistrados de Kid-Elin examinaron
los titulos de propiedad y el tratado. Todo parecia legitimo, no habia duda, la Republica de
Kid-Elin tendria que entregar sus tierras mas fértiles a su poderoso vecino en virtud de un
acuerdo hecho hace muchos arios por los viejos. ;Qué podrian hacer? Seria la ruina del
pais, un oprobio para el gobierno de los jovenes. Fue en ese momento que el joven Zarma
tuvo una corazonada. Recordo a su padre anciano en el fondo del sotano con toda su
experiencia de vida acumulada, y fue a buscar su consejo. Al dia siguiente, cuando el
gobierno y la delegacion volvieron a congregarse, Zarma repitio textualmente las palabras
que escucho de su padre: “La Republica de Kid-Elin ha dispuesto devolverles el territorio
que piden, pero a cambio exige que el Reino de Belua cumpla cabalmente sus compromisos
y nos devuelva la cuerda de arena intacta”. Esta ultima frase “devolver la cuerda de arena”
les cayo como bomba a la delegacion de Beluan, su embajador palidecio, sus emisarios se
alarmaron mucho, por un momento no supieron qué hacer. Después de un breve intercambio,
en voz baja y trémula el embajador hablo: “Desistimos de nuestra demanda, pueden
conservar sus territorios, con sus campos y su agua”’, pauso. Mas adelante, con voz ironica
y molesta sentencio “Empero, procederemos a desmentir las noticias de sus agentes y
emisarios. Les aseguro que la Republica de Jovenes no existe, es mentira, todavia hay
ancianos en estas tierras’’. En este punto, el Rabino Haggi intervino para hacer una reflexion
“amigos, recuerden siempre la cuerda de arena”. ;Qué significa la cuerda de arena? Se
trata del secreto que el tiempo, y solo el tiempo, revelara a los jovenes. Apunta hacia la
sabiduria, el discernimiento y la clarividencia. Sin el amparo, los consejos y la experiencia
de personas mas viejas, la parcela joven encarnaria consecuencias de muchas malas
decisiones. Es en la vejez que las personas llevan la sabiduria a la practica y saben donde
encontrar esta maravillosa cuerda de arena que liga el pasado al presente y el presente al
futuros.

PhiLLp}sc Leone

4 Resumen de la historia Cuerdas de Arena. Tomado de Prado de Sousa, Clarilza y Serrano Oswald, Serena
Eréndira (Eds), Representaciones Sociales en América Latinaen prensa, UNAM, 2020: 5.



niclo esta seceibn con estn breve historia de la ‘Cuerda de Arena’ porgue we parece
Liwportante valorar a las personas que mds experiencia tienen en nuestro hogar y
fawilia y vistbilizar sus aportes, La wethforn de esta historia es justamente esa,
de cara a las crisis mis severns como esta del coronavirus, Las personas mayores
tlenen experiencia y sabiduria, que resultan aportes tnvaluables. Pueden ver y
aportar en una perspectiva tntegrada e integral, de corto, mediano Yy largo plazo, A
Lo targo de La historia de la humanidad y en las mds diversas culturas, las personns
mayores haw sido considerados pilaves de la socledad, un sindnimo de sabiduria,
podier, privilegios, experiencia, Hoy como sociedad voleada en la tnmediatez, en la
Juventud fisica, en el consumo Y en La productividao La vejez nos asusta. Empero,
las Yy los ancianos frecuentemente siguen stendo pilares en nuestras familias.

Actualmente, quizé nos preocupa mucho el bienestar de las personas mayores
porque son una poblacibn particularmente en riesgo ante el COVID-19 Y las
semtlimos como una gran responsabilidad, o quiza al revés, o no nos preocupan en
absoluto 0 no sabemos wmuy bien qué hacer con ellos. Hay un alto tndice de
poblacién de tercera edad abandonada y despreciada.

Para contextuar, es lmportante darmos cuenta gque México es un pats que esté
envejeciendo rapldamente con cerea de 10 de La poblacién en este grupo de edad.
ndependientemente del coronavirus, las personas adultas mayores se toman como
“un grupo en situactén en vulnerabilidad, debido a las cavacteristicas bio-psico-
sociales que se presentan con La edad Yy que se acentian a la mayor longevidao”
(INAPAM, 2015:1).

Las personas adultas mayores tienen derecho a una vida con bienestar Yy salud, a
tener sus necesidades cubiertas Yy a aportar de manera volunkaria a sus familias y
a la sociedao. Pesafortunadamente, en nuestro pals son wmuchas Las personas
wmayores de 60 aios que sostienen a las famdilias econdmica y emoctonalmente de
forma obligatoria, que wo tiemen cublertas sus wecesidades, que carecen de
tratamiento de salud oportuno Y que estin en estado de abandono Y olvido por parte
de sus familiares. Conforve pasaw los aitos, las personas tienen mayor riesgo de
presentar enfermedades fisicas y ewmoclonales, sequido diversas, graves y al
wmisimo tiempo, Segun la OMS, 15% de adultos mayores a 60 aios sufren de algin
trastorno mental Yy para &,6% estos son tneapacitante. Con mas razéw, la salud
mental Y el bienestar emocional sow igual o mis bmportantes que en cualguier
periodo de la vida (OMS, 12/12/17).



Ewn periodos de una contingencia como esta, en las que se exige que Las personas
adultas mayores se guarden en casa y Limiten el contacto con sus familiares es
muy Lmportante enfatizar que distanciamiento social no es equivalente a
distanciamiento emocional, St se dejan solos Y no se atienden sus necesidades
basicas es wucho wds fhctl que las personas ancianas enfrenten angustia,
depresin, soledad y miedo a Lo desconocido, temiendo por su vida,

Uno ole Los pocos estudios sobre COVID-19 publicado en Lancet (27.02.20) realizaolo
en King’s College (RU) wos dicen gue la ‘soledad wo deseada’ es Lo que estd
afectando a las poblaclones wayores, Bs wmuy Lwmportante Intercambiar
informaciin oportuna, mantener La comunicacton y estar pendientes del estado
emocional de Las personas mayores:

- Compartir informactin veridica, raplda, suficlente y efectiva

- Serparte de didlogos Yy acuerdos, reconocer sus aportes

- Rue no stentan el enclerro como tmposicibn stno como decisibn

- Sertomados en cuenta, tener un lugar

- Ser un apoyo para actividades colaborativas para el hogar

- Servalorados Y queridos por familia y red soctal

- Tejer puentes transgeneracionales (g). compartir historias con otros)

- Nodistanciarse emocionalmente de personns mayores

- Tener cublertas sus necesidades de medicinas Yy allmentos

- Permitirles bienestar fisico, mental, emocional Y espiritual

- Ser pacientes: las personas adultas mayores consigo mismas Yy con el
entorno Y las personas a su alrededor con Las personas adultas mayores

- 5waraj Tiwart
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PERSONAL DE SALUD

Esta seccldon tiene dos apartados, dado que nuestra socledad tiene sistemas oe
cuidados profesionales Yy no profesionales. Por una parte, tenemos a personas oue
son parte del sistema formal de salud ~ya sea de forma piblica o privada- médicos,
enfermeras, camilleros, psicdlogos, trabajadores  sociales, personal ode
adwinistractén, de intendencia, de vigilancia, de farmacia, ete. en hospitales y
clinfeas, Por otra parte, tenewos los sistemas inforwmales, wo profesionales,
compuestos por failiares Y ewpleados, que som principalimente mujeres, Sow las
personas gque mds desgaste Llevan en La carga de una enfermedad, generalmente
se trata de un desgaste no vistble Yy erbnico. Por eso me parece relevante atender esto.

Cow el coronavirus Y su alta contagiosiaad, tenemos personas que van a enfermar
Y otras que logrartn sobrellevar el virus sin enfermar. Bntre quienes se enferman
de COVID-19, tenemos Los escenarios de enfermos, enfermos graves Yy mortbundos,
Afortunadamente son la wminoria de los casos. Desafortunadamente, dada La alta
proporcibn de enfermos graves y woribundos, ast como la tntensidad de los
culdados que requieren, el personal de salud estd realizando una enorme Labor gue
es muy bmportante reconocer, Visibilizar, valorar Y agradecer. St una cosa Lecelon
lrportante nos dejard COVID-19 es que Google no equivale a un profesional.

Decia Platbn que “donole quiera que se ame el arte de la wedicing, se ama tanbién
a la hwmanidad”, porque la medicing es tanto Labor, ciencia Y arte. Suena Lejano,
porgue Vivimos en un pats precario, con un sistema de salud precario, sobrecargado,
con personal que de por si estaba sobre-trabajado, estresado Yy cansado antes del
brote de coronavirus, Pero el arte médico era el propbsito Y vocactdn de médicos tan
tustres como Valentin Gomes Farias en cuyjo honor se establects el dia del Médico
en nuestro pais, Hay que insistly, culdar la salud no solamente se trata de
conocimientos especializados en el drea de cada quien, de largas jornadas de
trabajo, sino también de un alto compromiso ético Y estético en su quenacer.

En estos momentos el personal de salud estd desbordado de trabajo, son personas
como tiL Y como Yo. Personds temerosas porque saben que sow el sector estratégico,
que sus lugares de trabajo son los focos de contaglo, que en sus casas tienen trabajo
extra Y muchos pendientes, que frecuentemente ni siquiera tienen la opelon de
eleglr quedarse en activo Y st renuncian plerden aitos de esfuerzo.



Foto de portal gob.mx

‘Bstar en La trinchera’, el que Lo hagawn, Yy lo hagan con compromiso Yy amor al
Projimo es bnvaluable. Eso es La vocacion, ese lamado Yy deseo dle estar al servicio oe
los demds. St usted cree que poraue rectben un sueldo temeporal o de base Y un bono
en tlewpo de desempleo eso es suficlente a cambio del trabajo que hacen Y el riesgo
que corvew, o peor aun, considera que son un grupo al que hay que restringir sus
Libertades y encervar, violentar, yo le tnvito cariiiosamente a dos cosas. Primero a
informarse, Sabe, Las personas que més saben e COVID-19 en este momento en el
pais sow el personal de salud, tienen una capacitacion tebrica Yy préctica continua,
Pero ademds, son Las personas que tienen mds experiencla Y conocimientos expertos
de como asearse Y evitar la propagacidn. ncluso, st usted se enfermara, son las
personas que le culdarian, aungue hayaw sido discriminados. €so ya es bastante.

Ewn segundo Lugar, ast como Yo he invitado a dimensionar la medicina como arte
Y no solamente como oficlo, le invito a que haga un ejerciclo de ewpatia,
Seguramente conoce 0 ha conocioo a alguna persona que es personal de salud, en
cualquiern de sus ramos, desde Los mads altos hasta Los menos vistbles Yy valorados.
Le Lnvito a que plense en esa persona concretn, veflexione st es tan diferente a usted,
sk cree que en estos momentos La estd pasandlo mejor, peor o igual que usted, Le
lnvito a que se ponga en los zapaos del personal de salud. iRué sentiria usted en
este wmomento st estuviera en un hospital o clinica? SL por wmbs gque quisiern
guardarse en casa, su Labor fuera del sector estratégico Y no pudiera. Quizd usted
estd desesperaolo porque gquisiera estar junto a su familiar enfermo, de la misma
manera el personal de salud quisiera estar junto a sus familiares en casa, pero
eligen no hacerlo porque el bienestar comun es wmds bmportante. Ahora bien,
magine que entra al supermercado, que busea transporte piblico para ir a casa,
que tiene hanbre hace horas y precisa alimentos, que simplemente camina por una
avenida rumbo a casa a donde quiere ir a descansar después de una jornada muy



pesada de 12, irué pasaria st Le Violentan, Le discriminan, Le tratan como La peste
en el camino, Le clerran Las puertas oe su hogar sus veclnos? La empatia se define
como la capacidad innata (newronas espejo), aprendida (soctalizactbn) y
profesional (entrenamiento) de ponerse en el lugar de los demds para entender su
‘pvw\.’co de \/Lsta Séneca decia gque a un méolwo se le paga su Labor, pero su buen trato

ese sewtlolo,

Foto: svgsilh,.com

EL trabajo en el sector saluol de por st encabeza Las listas de burnout Laboral, Bn una
encuesta de Lla Asoclacion de Médicos en Relno Unloo, 44% del personal médico
veflrid sufrir de depresion o de burnout a ralz de su trabajo en el contexto del COVID-
19. En términos cualitativos vefirieron estar bajo una presion Laboral desmedida y
contlnua, sin equipos de proteccibn personal adecundos, en medio de muy altos
nwiimeros de contaglos Y muertes entre sus colegas. La Asociacion de Médicos de
EUA (AMA) reporta algo wmuy sbimilar a raiz del COVID-19.

Algunos tips Y factores de proteceién para el personal de salud:

- EBmpatia

- Buen trato

- Apoypo de familiares

- Apoyo de la comunidad

- Apoypo de sus colegas

- Redes de pares

- Cowpartiv experiencias

- Apoyo Y gestidn de la adwministracion de cada unidad de satud
- Apoyo de las autoridacles



Apoyo espeetalizado de salud mental Yy emocional para personal de salud y
de sectores estratégicos

nformactin clara Yy oportuna

Reconocimiento a su labor

Mensajes ole apoyjo

Incentivos

Relevos

DESCANSD

Trabajo emocional

Ejercicio

Dieta sana Y culdas sus horarios de alimentos (se reportan jornadas de hasta
16 horas de trabajo sin alimentos)

Estar atentos a factores que tndigquen burnout

No sobre exigirse ni sobre exigirles

Convivencia familiar

nformacton certern para las comunidades wbs amplins en aras de parar
actos discriminatorios ante el personal de salud

Enfermera Fabiana- Gob.mx



CUIDADORAS PRIMARIAS

La wmadre Teresa de Caleuta enfatizaba que no es tmportante Lo que se hace sino el
awor que va en Lo que uno hace. Esta frase me parece de Lo mis pertinente cuando

pensamos en Las persoms que eligen culdar a otras Y Lo hacen con respeto, con

México desafortunadamente la magona de culdadoras primarias son mujeres,
eutdan por mposicion social por Los roles de género que equiparan feminidad con
éticn de cuidados Yy acatando La obligacién y la tradicién familiar, No desacredito
que seguido Lo hacen por gusto Yy en amor, aunque es Limportante observar cuando
los culdados se dan en el marco de relaciones codependientes. Como Las secuelas a
largo plazo del COVID-19 no estan claras, pero ademds la mayoria de Las personas
gUE ENfErAAn Oravemente U mueren Son personas que padecen enfermedades
crbnicas Y erbnico-degenerativas, me parece Liuportante dedicar un par de plginas

al tema de culdados primarios Yy quien los Lleva a cabo porgue hagjgqumte@ﬁr
tanto a enfermos como a gquienes Les cuidan, que en sumayoria setrata de mujeres,

quienes de por st a vaiz del COVID-19 han Visto sus jornadas ode trabajo
multiplicadas Yy las exigencias Yy violencia en sus hogares desbordada.

Foto: Eberhard Grossoasteiger



Retomando, ser educados para ser para otros ew primer lugar, como han stdo
educadas La wmayorin de Las mujeres en nuestro pais conlleva a la dependencia
emoctonal: no soy, no valgo, no existo st no es en funelbn del otro, La dependencia
emoctonal o codependencia hace que las personns tengamos estilos relaclonales
adictivos Y habitemos relaclones desproporcionadas de violencia, abuso, malestar
en Las que otras personas estdn en el centro de nuestra vida, Bn ese proceso nos
ponemos o aceptamos estar al wmargen, se gemernt waa situacion de abuso
sistemdtico de tiempo, energin, biewestar, capacidad de la persona cuidadora
primaria, Menciono esto porque es importante trabajarlo y fomentar la auto-
dependencia Yy en el caso de muchas culdadoras primarias es un ingrediente de La
relacion o del funclonamiento del sistema familiar. Desmontar esto es un trabajo
de largo plazo, pevo darse cuenta ayuna, es un priver paso.

Ademds, es muy mportante que un culdador primario tenga apoyo de familiares,
médicos Y anmistades, Ademas, como refiere Jiménez, es indispensable atender i) el
Pacto de Silenclo Y il) el Sindrome de Fatiga Crénica. EL Pacto de Silencio,
también conocldo como Conspiracién de Silencio es un mecanismo tuplicito o
explicito a partiv del cual la familia evita darle a wn enfermo tnformacibn completa
vespecto a sw estado de salud bajo el argumento de ‘cuidarlo’, ‘wo preocuparlo’, ‘o
agravarlo’, Lo gque sucede es que esto sobre-carga a La persona culdadora primaria,
quien st sabe Lo que sucede pero no puede divulgarlo ni usarlo como base de acuerdos
con La familia Yy quien esth enfermo. Esto de entrada le niega el derecho de decidir
sobre su vida a la personn enferma, quien muy probablemente se pereata de La
tensidn Yy mentiras en el campo Yy aprende a desconfiar de todlos, Por otra parte, esto
construyje ‘muros de stlenclo” que evitan que la fanilia dimensione Los eutdados,
enfrente sus wmiedos, movilice recursos, nombre Y resuelva asuntos pendientes, ni
que haga una estrategia de afrontamiento de la enfermeedad tal cual es. EL tema es
gque se torna un ambiente de silencio, confusion, miedo Y mentiras, no se pueoe
elaborar un proceso de duelo (ojo, no es Lo misimo que muerte, La personn enferma va
perdiendo su estado de salud Yy aunque se da cuenta en el dia a dia, no se habla de
ello Yy tamepoco tiene las heramientas pava decldir), Lo que dificulta que todos se
adapten a La nieva realidad en un ciclo vicioso neurbtico que afecta principalimente
al enfermo Yy al cuidador primario. Se vive agqui Yy ahora como si fuera alld y
entonces. Al respectn se sugiere una comunicacibn empitica, de escucha activa y
aceptacion.

El Sindrowe de Fatiga Cronica tiene que ver cow La sobrecarga que bwplica culdar
A unl persona gravemente enferma, espectalimente de forma crbnica que conlleva



un cansanclo, desgaste generalizado y profundo estrés de su cuidador/a primaria,
También se habla de sindrome de burnout o “estar quevaadlo”, Tieme que ver tanto
con La sobrecarga de trabajo como con La falta de sostén Yy apoyo del nitcleo familiar
Y soctal, asi como con la lmpotencia al no poder hacer algo por el enfermo que es
cutdado., Algunos de sus sintomas son desequilibrios  fisicos-mentales-
emoclonales-espirituales-sociales, tales como trastormos em el funclonamiento
cotidiano, cambios de humor Y pérdida de lnterés en actividades placenteras, Por
ejewq:Lo, falta de tlewpo Y espacio personal, desgaste ew relaclones proximas,
abandono de la vida social, cansanclo, lnsomnlo, solednd, irritabilidad,
aislamiento, trastornos alimenticios, baja autoestima, indefension y culpa en
relactén con Los culdados de La persona enferma. Cuandlo Las exigencias de culdado
sobrepasan la capacidad y las exigencias de hacerle frente por parte del cuidador
primario hay que camblar de estrategia, porque ambos cuidador-cuidado estin en
riesgo.

Cristion Newwan

Flnalmente, es comin que para Las personas que son cuidadoras primarias se dé

algo que Nelmeyer nombra ‘sobrecarga de duelo’. St el centro de ml vida es el
culdado crénico de algulen, y fallece, puede ser que mi vida se congele en el duelo

wo procesado, Ahl la codependencia incluso se pude volver comportamiento
dependiente-adictivo.

ceubdndo buscar aguota?



-St tengo intensos sentimientos de culpa por Lo que hice o dejé de hacer en
womento oe muerte de alguten querido

-Si experbmento pensamientos sutcidas (no es Lo mismo gque tener la fantasia
de reunirse con el ser querido ew el wadis alld de forma pasiva)

-Por desesperacion extrema: La sensactén de no avanzar por mas intentos que
wno haga

-De carn a lnguietud o depresibn prolongadas: elaborar una pérdida tomn
tlemapo, pevo st tras varios meses tengo La sensaclon de estar atrapado/a

-Ante stntomas fisicos: son amenazas al bienestar fisico cronificadas

-St aparece La ira incontrolada: por gjeuplo, buscar o planear venganza ante La
pérdida (culdado especial aqui st alguien fallece por COVID-19 pero tenia un
malestar crbnico de base que we haga proyectar todo Y culpabilizar a quien se
pueda por el COVID-19 en lugar de ver el escenario covpleto)

-»e cara a difleultades continuaoas en el funclonamiento: si presento
incapacidad para funcionar en el cotidiano

-Si se presenta abuso de sustancias: el uso de sustancias destierran el odoloy,
intervuumpen Lo elaboracion del duelo Y la péroida wo se elabora (solamente
consuma medicamentos preseritos Yy con segulmiento de un psiquiatra)

Jusdevoynge



RESILIENCILA Y
RESILIENCIA SOCLAL
SISTEMICA
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RESILIENCLA

B wmedio de una crisis meta, crisis de orisis (sanitaria, econdmica, social Y
oultural), es importante recuperar el concepto de resiliencia Yy oompLg’LzarLo en aras
de ver qué st podemos aprender de La pandemia del COVID-19, De entrada, a pesar
de la novedad de este coronavirus SARS-CoV-2, no se trata de la primera orisis
grave de La especte, ni tawmpoco de La primern crisis de salud, ete. Por ende, revisar
el pasado Yy revisar los recursos que hemos generado es de gran utilidad.

Etimoldgicamente el trmino resiliencia procede del Latin resilive (re-salive). De aht
se origina la palabra resorte, volver a saltar, rebotar, veanbmarse, s decly, el
concepto de resiliencia empleado primero en fisica Yy después en psicologia Y
clenclas ambientales tiene que ver con la capactdad de un wmaterial para vecobrar

Tipleamente La resiliencia se entiende a nivel individual, aungue we parece muy
bmportante ampliar la defintcldn. Propongo entender a la resiliencia como la

) A AD A pUAN AL
ello. €s decly, la resiliencia wo es algo rigido, generalizable, indefinido wni
totalitario. Se trata de wn proceso dindmdico, de retroalimentacion particular,
conerente, de desarvollo Y potencial que nos permite salir con aprendizajes y
herravaientas oe una crisis, Bfectivamente La resiliencia se origing en la erisis y
la adversidad, no en los lugares comodos. s relactonal, tlene aspectos personales
(internos), relactonales (interpersonales) Yy sistémicos (de grupo). Tampoco
sionifica la invulnerabilidad wi bmplica la incompetencia de quien wo logra
ajustarse, No somos mantequilla para gue todo se nos resbale, nl tampoco todos
estamos en las mismas condiclones estructurales para hacer frewte a las crisis. La
vesiliencia sievapre suma, wo vesta. Cuando atravesamos un proceso de ajuste,
somos tocados por La experiencia Y por Las contradicciones Y el dolor que nos genera.
Cuando nos sobreponemos @ uni crisis severn, podemos valorarnos Y respetar
NILEStYD entorno Y apreciar mis a niuestros semejantes.

La psicologia humanista siguiendo el trabajo de Carl Rogers wos dice que las
personas Y los sistemas sociales tenemos una ‘tendencia actualizante’ por Lo que
de forma tnnata stempre estaremos buscando sobrevivir Yy crecer, enviquecténdonos



Y desplegando nuestro mbiximo potencial, a pesar de las clrounstancias, Esto suenn
blen, pero hay condiclonantes estructurnles, También nos dice que hay una
plrdmide de wnecesidades, por lo que para poder llegar a auto-realizarnos es
bwportante tener cubiertas clertas necestdades previas, Bn la wedida que como
personas Y grupos soctales, logremos cubrir algunas de estas necesidades de base,
tendremos mejor capactdad oe resolver problemas, conflar, apoyar a otros Y estar
en mejor salud. Abajo dejo waa bimwagen de La pirdmide de necesidades desarrollada
por Maslow, para reflexionar acerca ode wuestras wecesidades, cudles tememos
cubiertas personal, familiar Yy soclalmente, Lo que nos permite mayor resiliencia,
AL miswmo tiewpo, podemos ver qué wos falta Yy cudles son nuestras dreas ole
oportunidad. desole el punto de La vista de La vesiliencia, La paradoja es creativa.

Plramide de Maslow, Fuente: Wikipedia

La paradoja de La resiliencia, como nos dice Froma wWalsh, es que una de Las peores
L ' ’ A esorp, Bn esto hay que

EPOCAS O EPLSDA AL

O

visibilizar Y valorar:

- Lla autoestima y La eficacia personal



- la experiencin individual y colectiva
- las influencias protectoras de las relaclones sustentadoras

- el nitcleo famdiliar: sw estructurn, sus relaclones, su comtexto, sus premisas
transgeneracionales Y socioculturales (puede ser en partes o como un todo)

- las instituciones piblicas Yy privadas que hacen una diferencia (¢f. familia,
trabajo, gobierno)

- La protecelén del entorno mis anplio (g). La cultura, Las redes sociales)

- La renovacidn del patrimonto cultural intanglole

Foto: Drop the Label Movement



VIOELNCIA DE
GENERO

MASCULINIDADES



TIPS COTIDIANOS

Ewn el dia a dia en casa estamos constantemente desbordados por las wmultiples
exigencias de esta contingencia. Hay tncertidumbre Laboral, econdmica, pérdida de
redes de apoyjo, clerve de instituciones estratégicas, enfermedad, polarizacién en la
esfera piblica, riesgos generalizados, multiples jornadas, confinamiento, pérdida
de garantias dewmocrtticas, ete, Esto hace que el contexto fhcilmente devenga un
caldo de cultivo de conflictos al interior de la familia. Algunos tips, miy coneretos
para ayudarnos a sobrellevar esta nueva realidad:

- Bstablecer horarios e itinerarios

- Fijar responsabilidades domésticas comparticas

- Hacer listas de Lo que estd pendiente Yy de como organizarse

- Mantenerse activos (hacer cosas, no pavalizarse) y al wmismo tiempo
mantenerse tranquilos (veposar)

- Balance fisico-mental-emocional y espivitual: equilibrios (leer algo
novedoso [novelal, estudiar algo nuevo, wmeditar, comer sano, gjercitarse,
dormir suficiente, hidratarse, culdar la comida chatarva Yy las sustancias
adictivas)

- -mowmento de oportunidad de ordenar, organizar Y hacer frente a aspectos
que nos hablan eludido (comversaclones de temas importantes, aspectos
negados o no considerados de wa relacion)

- Tewner tiempo Yy espacio personal

- Hacer cosas que nos gustan

- Sles postble, resolver asuntos pendientes (nos sana, libera energia). De otra
forma, si pueden desbordarnos, no abordarlos temporalmente (@ menos que
ahora dairen a otros)

- Actividades de autocuidado y cuidado de los otros

- Buscar Y compartir informactén veridica y atil (no en demasia)

- Comunicacidn sistemdticn Y constante

- Cubrir las necesidades basicas privmeero (wmeditar acerca de Lo bmportante, Lo
bmprescindible Yy Lo dispensable)

- Sl no es postble, no hacer tareas evitables

- OCUparse en VEZ e preocuparse

- culdar nuestra salud de forma tntegral



Hacer gjercicio | comer sano

Observar si hay algin valestar psicosomdbitico: el cuerpo efectivamente habla
Lo que La wente calla, pero ojo, eso no quiere declr que sea Covia-19

lr Lento: hacer una pausa para contactar, dimensionar, reflextonar

Limitar el tiempo en redes soctales, TV, noticleros, fuentes alarmistas

St la comunicaclin no es postble o deseable, ‘hacer oldos sordos”: hay quien
no qulere vealmente conversar, entender, o escuchar ningun argumento,
sino slmplemente estf peleandlo por el poder de definiy una situacion o
Lmponer un argumento, También es valido Yy es sano no engancharse, evitar
una escalada simétrica que conduce al desgaste/violencin

Segulr Las recomendaciones oficiales

Limitar el consumo de sustancias adictivas (tabaco, aleohol, ete).

Ser parte de redes de apoyo: sostenerse Y sostener una red de apoyo fisica o
virtual, familiar, de amistad o profesional

hablar con personas acerea de Lo que wos inquieta, nos duele, nos preocupa
ewpezar a elaborar un duelo: esta cuarentenna wos ha cambiade la vida,
mueho o poco, pero Las cosas no sow como antes Y van a segulr cambiando,
Hay que darle lugar a estos cambios

St hay problemas crdnicos, buscar la mediacidn de un tercero

Establecer metas a corto plazo: sélo por hoy

Conclencin de la temporalidad: hoy no es stempre

Vivir ew el presente: estar en el aqul Y el ahora Y darse cuenta del regalo que
supone el dia a dia (pueden ayudar el continuo de consclencia, el practicar
minofulness)

Permitiy un ‘time out’: es un tiemapo o un espacio de La casa que permite un
tiewpo fuern (ante una reacelbn emocional muy fuerte o una potencial
escalada stmétrica del conflicto, se hace alguna seiral o se va a algun sitio
destgnado como ‘comodin’ por un tiemepo, en el que La persona puede tr para
descomprimirse Y reflexionar, Bsto se debe respetar. Después, con mayor
claridad y tranguilidad regresard a abordar los asuntos pendientes).
culdar nuestro Lenguaje

Hablar en privera persona Y responsabilizarse (g cuanolo ti haces/dices. ..,
YO we stento..... (nwo trimmgular ni echar culpas: “es que tiv wme hiciste...”)
Cowntacto: conocerse Yy conocer a otros de formas novedosas (tan sélo por el
contexto, pero también por el contacto)

Ajustar horarios y formas de funcionamiento de las personas en el sistema
fawiliar (sistema stmpdtico Yy parasimpbtico)



Tranguilizarse por wedlo ode escalas (poner nombre a los wiledos Y
preocupaciones, darles wna valor del 1 al 10, hacer listas de
recursos/estrategias para hacerle frente Yy ver de qué forma puede bajar el
valor)

Ir hacia el tnterior: si las opclones de viaje externo no funclonan, virar al
interior a nuestros lados luz Y nuestros lados sombra (menos vistbles)

St es necesario, hacer conciliacion de conflictos

Mirar de forma sistémica-compleja: ir mis alld de la linealidad, hay
muchas cosas que wo ewkenderemos Y gue wo podremos controlar (es
Lmportante estar consciente que hay aspectos diversos de la vida que nos
eluden [poraue no podemos ser expertos en todo, ni tener el control de todol.
La wmayoria de nosotros hewos sido entrenados Y educados para mivar causa
Y efecto, pero La realidad es wmds compleja que eso. Bs Util reconocer nuestras
limitaciones, no afervarse Y entrenarnos a wivar de forma sistémica-
compleja

Ser creativos, Tip infantil: una actividad Linda es que infantes otbujen su
comlc del Coronavirus, qué es, qué significa, qué hace, como se puede
proteger, como afecta a otros. €s un trabajo creativo, que les permite
dimensionar sus miedos Yy expresarlos, vislumbrar soluclones Y entretenerse
(igracias por el tip Dewmil)

Ante el estrés o el trauma es probable que tnfantes o adlolescentes presenten
retrocesos en su desarvollo (por ejemuplo, La enuresis o La encopresis, problemas
de habla, de comportamiento). Hay que valorar qué estd pasando.

St hay un problema crdnico o grave, buscar ayuda profesional (Ver lista de
recursos disponibles)

Tener a la mano teléfonos de emergencia Foto: Nick Fewings



REFLEXION ESTRUCTURAL

Bstamos en medio de un momento delicado, en el que La erisis sanitaria por
Coronavirus se esth usando en nuestro pais como wn botin sectario: politico,
econdmico, etc, Por endle, es limportante que wis alld de cualquier filiacton
politica, religiosa, econdmica, profesional, etc. logremos wirar algunos
aspectos de forma estructural con una wmirada wmeta-analitica, en aras oe
hacer frente a Los desaflos Yy aprovechar Las oportunidades que esta pandemin
nos presenta, mds alld de quedarnos en intereses sectarios,

Clreula un wmewme en redes soclales estos dias en inglés que dice hace un
Juego de palabras. Bice que cuando a la enfermedad del Yo en singular
“llness” Le agregamos La dimenstion colectiva, el nosotros (We), Logramos el
bienestar “Wellness”. Me parece una reflexidn de Lo mbs vigente, dado que el
COVID-19 nos tmpacta a todos en el corto, mediano y largo plazo.

Consloero pertinente entender que vivimos en un pais que tlene muchos
recursos, wn capital huwmano creativo Yy dispuesto, meuy trabajador, un
enorme patrimonio cultural tangible ¢ intangible, vivo y también del
pasado, aunque a la par de debilidades estructurales Yy wmiltiples
desigualdades Yy vulnerabilidades. Antes de La llegada del Coronavirus, ya
estabamos en una crisis soctal, econdmica, institucional, teenolégica Yy de
seguridad Lmportante con falta de alternativas, dobles y triples jornadas,
empleos precarios, wmalnutriclén Yy obesidad, violencia, wachismo,
feminicidio, racismo, clasisimo, educacién defictente, culturas de ilegalidad,
corrupeldn, crisis de valores, ete, Foto: Tlm Marshall



No wme interesa polarizar a la opinidn piblica, stmplemente considero
Lmportante tener en cuenta algunas contradicelones Yy conflictos que se van
a exacerbar a vaiz de la erisis del Covid-19, Hay que estar preparados, Previo
a esta crisis - seguramente posterior a ella también- vivimos en un contexto
de globalizaclén que postula un wodelo de conswmo Yy acumulacién de
riqueza sin fin. EL problema econdmico bhsico siendo que Los deseos de Las
personas sow ilbmitados mientras que los bienes del planeta son Limitados,
Lo que e preocupd, es que st antes de la pandemia Ya teniamos un contexto
profundamente violento a nivel sociocuttural, desigual y polarizado, con un
Estado fragil, con altos tndices de impunidad, La crisis agudice esto.

La democracia tmplica un discurso de igualdad y oportunidades que en la
préctica se ve profundawmente opacado por La desigualdad. en el discurse
politicamente correcto crecen las aspiraciones de las personas pero en La
realidad hay wuna enorme frustracién Yy desencanto para la mayoria de las
personas que por més que trabajan no logran cumplir sus aspiraciones.

Los indicadores de desigunldad social en el mundo nos dicen que quienes
hawn cosechado las ventajas del crecimiento econdimico haw sido muy pocos.
B México, hay seis personas con wmibs rigqueza que 62.5 willones de
personas (el 50% de La poblacién; Oxfam 2020). Trabajar y esforzarse estd
bien, épero es suficiente? Segun el informee de movilidad soctal de México 48
ole cada 100 wexicanos que provienen de hogares del quintil mds bajo de la
distribucion se wantienen aht, pobres, lgualmente, 52 de cada 100
mexicanos que provienen de hogares del quintil mas alto de la distribucion
no se mueven de ahl (CEEY 2013),

St observamos el valor del tiempo en trabajo, los tndicadores tampoco som
alentadores, Segun Lourdes Arizpe (CRIM- 06.03,20), el 1 de enero de 1987
habia que trabajar 4 horas Y 3 minutos para obtener La canasta basica en
México. Para el 15 de abril de 2015, habia oque tmbajar 22 horas Yy 53
minutos. Esto me parece un tndicador importante, La diferencia en horas
trabajadas para cumpliv con Lo canasta blsica ew estos 28 aios Y 3 meses
es de 1.8 horas con 50 mbnutos wds de trabajo.

Ahora biewn, el Lmpacto econdmico del COVID-19 es enorme. Tomart el gjemplo
de pérolicla de empleo Y de fuentes de empleo. B 2019, se erearon 242 il



empleos. Segun Gerardo Esquivel, entre el 13 de wmarzo Y el & de abril se
perdieron Ya 347 mil empleos en México. Estima que para fin de abril serfn
700 wmil empleos perdidos. Bs gravisimo, Para dimensionar, en los doce
meses entre junio de 2008 Y 2009, momento de La erists econdmica mundial,
en México se perdieron 602 mil empleos. Bl coronavirus bmplica una cirsis
mundial,

Por gjemplo, al tiempo que publico esto, BUA tlene 25 mil nuevos casos
confirmadlos al dia de COVID-19 Y ya superd los 4omil muertos oficiales
verificados. Para dimensionar, Las cifras de muerte de COVID-19 en BEUA
cada dia wos dan la wmisma tasa de wuerte gque se tuvo a ralz de los
atentados del 9/11-evento que transforms La politica de seguridad de BUuA
Y el mundo. Pronto quizd se duplicaran o mds. Siguiendo el argumento de
Mike Morrell o Daniel skillman, a partiv del 9/11 cambid profundamente
EUA, se generaron guerras, se re-acomodd La geopolitica internacional pero
también se lmpactaron las vidas cotidianas de las personas comunes, Hoy
hay un grawn debate acerea de bmpacto econdmico o de salud fisien del Covid-
19, hay personas que dicen que hay que abrir La economin aunque mueran
0 enfermen muchas personas. Otros dicen que hay que guardarse, dado que
al segulr con la economin ‘como st nada’, cuando emplecen las muertes,
tgualmente habrd panico colectivo Y La crisis econdmica serti peor. A mi no
me interesa hacer andlisis econdmico, sino cotidiano, Yo les reitero la
tnvitactin a awpliar el foco Yy dimensionar con cabma y profundidad la
multitud de mpactos que esta pandemia ocasionard | cbmo fhcilmente se
pueden traductr en violencia, malestar, mayor desigualdad,

Constdero que esta crisis del COVID-19 va a lmplicar reflextones Yy ajustes
muy profundos en nuestra cotidianidad, en nuestra supervivencia, en
nuestras relaclones, Bn nuestro pals, algunas formas de movilidao social
hawn sido La educacidn, la migractén Y crecientemente las ilegalidades. €so
no bastard, creo que Los programas de asistencia soctal del gobierno tampoco.
En un contexto de grave crists, es comun que la opinidn piblica se polarice
avn s Yy que la violencia social Yy entre Los grupos eseale. Llega un punto
que se establecen didlogos de sordos Y no cabe La negociactin. Mi tnvitacién,
es solamente a ser Lo mas solidarios posibles Yy a dimensionar que se trata
de una erists estructural, que Llavwa a acclones a nivel colectivo que van wmés
alld de cualquier opinibn Yy beneficio a nivel tndividual.



_José Pablo Dominguez



RECURSOS INSTITUCIONALES OFICIALES Y VOLUNTARIOS

Phgina oficial del Coronavirus: https://coronavirus.gob.mx/

OMS (organizactén Mundial de la Salud):
https://www.who.lnt/es/enmergencies/diseases/novel-coronavirus-2019

oPS (Organizaciin Panawmericana de L Salud):

UNICEF (Fondo ONW para la nfancia):

Brigada Naclonal de Atencion Psicoemocional a Distnacia por COVID-19: 55 €5
2618 59 (Lunes a Domlngo de gam a Lpm)

Centros de Entretenimiento nfantil

https://www.gob.mx/salud/cnegsy/documentos/centros-oe-entretenimliento-infantil
CONACYT https://www.conacyt.gob.vmx/index.php/kit-informativo-coronavirus
CONADIC (Adicclones)- Linea de la vida: 200 911 2000 (24 horas)

CODAJIC-  Material  para  fawmdlias:  infantes Yy adolescentes
ClY (Centros de integracion Juvenil): 55 52 12 12 12 WhatsApp 55 45 55 12 12
(Lunes a viernes g:20am a 10pm)

EPUCATEL (SEP): 55 3601 7599 Y 800 282 66 &8

UNAM-Atencibn Psicoldgica a Distancia: 55 50 25 08 55 (Lunes a Viernes 9am
a epm)

Salud pigna hitps://salud-digna.org/
Salud Materna Yy Perinatal: 800 628 37 62

Violencla de género- atencidn especializada: 5533 55 33 0 56 58 11 11 Click aqud:



https://coronavirus.gob.mx/
https://www.who.int/es/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
https://www.paho.org/es/tag/enfermedad-por-coronavirus-covid-19
https://www.unicef.org/es/coronavirus/covid-19
https://drive.google.com/file/d/1d7rBydAjPxyTawpTdKHt8GwvxuwyeKcz/view
https://www.gob.mx/salud/cnegsr/documentos/centros-de-entretenimiento-infantil
https://www.conacyt.gob.mx/index.php/kit-informativo-coronavirus
http://www.codajic.org/node/4323
https://salud-digna.org/
https://www.gob.mx/salud/cnegsr/documentos/servicios-especializados-de-atencion-a-la-violencia-239006
https://www.gob.mx/salud/cnegsr/documentos/servicios-especializados-de-atencion-a-la-violencia-239006
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Otras ligas de tnterés

INAH desde casa https://www.lnah.gob.mx/

ONU- Bucerrdn Creativo: Cultura Yy Creatividad frente al covipd
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Secretaria de Cultura -Contigo en la Pistancia https://www.gob.mx/cultura
UNAM Cultura desde casa https://www.cultura.unav.imx/


https://www.inah.gob.mx/
http://www.onu.org.mx/cultura-y-creatividad-frente-al-covid-19/
https://es.unesco.org/sites/default/files/20200324_patrimonio_mundial_digitalizado.pdf
https://es.unesco.org/sites/default/files/20200324_patrimonio_mundial_digitalizado.pdf
https://www.gob.mx/cultura
https://www.cultura.unam.mx/

