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Mantener la “sana distancia” es una estrategia efectiva para redu-
cir la probabilidad del contagio del sars-cov-2. Sin embargo, el
confinamiento implica un costo biopsicosocial muy alto, pues se
puede convertir en una situacion estresante y, sin certidumbre
de cuédndo este terminara, podria generar que las personas entra-
ran en una fase de estrés crénico, el cual altera el funcionamiento
de los sistemas nervioso autbnomo, enddcrino e inmunologico.
Para evaluar el funcionamiento emocional y social individual se
puede utilizar la imagen térmica infrarroja, la cual examina los
cambios de temperatura faciales y en manos (respuesta del siste-
ma nervioso autbnomo) para enfrentar las demandas ambienta-
les, dando lugar a la termorregulacion afectiva. Se recomiendan
algunas acciones a seguir para regular la actividad nerviosa auto-
noémica a la distancia social.
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El aislamiento social que promueve la “sana distancia”

En semanas pasadas se han publicado un sinnimero de notas pe-
riodisticas académicas y del Gobierno federal sobre la importancia
de mantener una “sana distancia” como medida preventiva de con-
tagio del sars-cov-2. Dos ejemplos de lo anterior se publicaron Investigador posdoctoral
en el portal de la Comisién Universitaria para la Atencién de la del CRIM.
Emergencia Coronavirus (2020a, 2020b) de la unam, donde se
aborda el distanciamiento social como “barrera efectiva para im-
pedir la transmisién del coronavirus”, y que este “puede haber sal-
vado ocho millones de vidas en el mundo”. La relevancia de esta
medida preventiva es inobjetable, pero con un costo biopsicosocial
muy alto.
El aislamiento social se define como un déficit en la inter-
accién social humana asociada a efectos negativos para la salud:
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Seh doel de | o, compromete el funcionamiento cognitivo
' ~>€ ha promovido €l uso de fa comunicacion y del sistema cardiovascular y neuroendo-
a distancia, como las videollamadas, videoconferencias crino; ademds, puede propiciar depresién y

y clases virtuales. Su efectividad esta por evaluarse trastornos de suefio (Bhatti y Haq, 2017).

al término del confinamiento total por covID-19" Para acotar el efecto del aislamiento
social, se ha promovido el uso de la comu-
nicacién a distancia, como las videollama-
das, videoconferencias y clases virtuales. Su efectividad estd por evaluarse al término del
confinamiento total por covip-19. Sin embargo, podemos adelantar que el costo de la
pérdida de la interaccién humana fisica induce un estado de estrés, primero agudo, y
dependiendo de la duracién de la limitacién del contacto fisico, estrés crénico. Bajo una
situacién amenazante, el organismo presenta una oleada de calor en la frente, con las
manos y nariz fria (figura 1). Esta diferencia de temperatura facial es una manifestacién
del sistema nervioso auténomo cuando interactia con demandas ambientales: mientras
mayor es el esfuerzo cognitivo, mayor es la diferencia entre la temperatura nasal y la tem-

peratura frontal (Abdelrahman, Velloso, Dingler, Schmidt y Vetere, 2017).

David Rodriguez Medina

Figura 1
Imagen térmica infrarroja de una persona con estrés y ansiedad
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Fuente: Autor (Rodriguez-Medina, Dominguez, Leija, Ortiz y Carrefio, 2018).

éContar con un equipo con conexion a internet
asegura la conexion social?

Mucho antes de la pandemia de covip-19, contar con la posibilidad de tener a nuestro
alcance un equipo con conexién a internet no garantizaba sentirnos acompafiados. En
muchos casos, una persona puede sentirse sola aun cuando cohabite y/o trabaje con otras
personas, con o sin acceso a internet.

Si revisamos las cifras de salud mental, notaremos que existe un importante sector de
la poblacién en México con problemas de ansiedad, depresién y otras psicopatologias. Es
posible que la sana distancia las haya exacerbado. Para mitigar el problema, el gobierno
federal y algunos gobiernos locales, asi como las instituciones de educacién superior pi-
blicas, han puesto sus servicios de asistencia psicolégica al alcance de la poblacién utili-
zando los medios virtuales y telefénicos. Recientemente el Gobierno federal, junto con un
grupo de especialistas de la unaM, publicaron un instrumento en linea sobre los sintomas




emocionales para la deteccién de riesgos a la salud mental (ssa y unam, 2020). En una
pregunta de este cuestionario se indaga con quién convive la persona (familiares, amigos
o nadie). Sin embargo, es insuficiente para conocer el nivel de apoyo social que una per-
sona percibe, ya que las preguntas apropiadas para medirlo deben ser si el participante
cuenta con el apoyo instrumental y afectivo
“« de familiares, amigos, o se siente solo, con

La cultura mexicana promueve qué frecuencia y en qué medida. La falta

las practicas sociales de contacto fisico de apoyo social induce un sentimiento de

entre familiares, amistades y relaciones interpersonales desconfianza y un estado de intranquilidad
que se manifiestan en nuestro organismo

con la participacién del sistema nervio-
so auténomo de defensa (Bhatti y Haq,
2017).Y al contrario, cuando nos sentimos
apoyados por nuestro grupo, como la fami-
lia, amigos, compaiieros o la pareja, es mds
probable que nos encontremos relajados, receptivos, y que esta calma tienda manifestarse
en la temperatura facial y en manos.

con muestras de aprecio que alientan
la cercania afectiva y retroalimentan
la calidad de la relacion afectiva’”

Termorregulacién afectiva

Nuestro sistema nervioso, como el de la mayoria de los mamiferos, estd programado para
tener contacto social. La cultura mexicana promueve practicas sociales de contacto fisi-
co entre familiares, amistades, y relaciones interpersonales con muestras de aprecio que
alientan la cercania afectiva y retroalimentan la calidad de la relacién afectiva. El calor de
un abrazo o un beso estimula los termorreceptores (no nocivos), que son procesados en el
sistema nervioso por estructuras subcorticales que dan lugar a una sensacién agradable, lo
que aumenta la temperatura nasal (Gémez y Moliné, 2016). Si confiamos en la persona,
se percibe un apoyo social afectivo.

La interaccién social promueve la actividad del sistema nervioso auténomo: en una
situacién inesperada, se activa nuestro sistema simpdtico. Ya que en una situacién des-
esperada, como el confinamiento que llevamos para no enfermar de covip-19, la activi-
dad simpitica permanece elevada, lo que implica otras manifestaciones inmunoldgicas,
como la respuesta inflamatoria. En contraparte, cuando nos involucramos socialmente
predomina la actividad del sistema nervioso parasimpatico, la cual nos facilita sentirnos
en confianza. La falta de contacto fisico con las personas en quienes confiamos para no
contagiarnos puede incrementar la actividad simpatica si no contamos con otras fuentes
de serenidad en el hogar, como los pasatiempos, la lectura, el desarrollo creativo o la co-
municacién emocional (positiva y negativa).

Diagnéstico e intervencién biopsicosocial
en personas con a situaciones sociales estresantes

El estrés, como respuesta fisiolégica, puede ser evaluado mediante la imagen térmica infra-
rroja, al igual que la respuesta fisiol6gica de relajacién. La punta de la nariz es de particular
interés para la investigacién psicofisiolégica social: ante un estresor, fisico o psicolégico,
la temperatura nasal tiende a disminuir; en cambio, cuando estamos tranquilos, la tempe-




ratura nasal tiende a aumentar (Rodriguez-Medina, Dominguez, Ortiz, Leija y Chava-
rria, 2018b). Esta respuesta térmica corporal puede considerarse un indicador objetivo de
la capacidad de regulacién emocional.

El confinamiento y el distanciamiento social por riesgo de enfermar de covip-19
pueden precipitar la respuesta de estrés, manifestindose con temperatura nasal baja, lo
cual puede influir en la percepcién de apoyo social (Bhatti y Haq, 2017) y el estado ani-
mico, y debilitar el sistema inmunoldgico, aumentando el riesgo de proliferacién de virus
y la actividad inflamatoria (Rodriguez-Medina et al., 2019). Por el contrario, los agentes
protectores, como el apoyo social, la expresion y regulacién emocional, asi como las ac-
tividades agradables, pueden aumentar la temperatura y mantener la respuesta inmune.

Hasta el momento, los datos recolectados para la evaluacién del funcionamiento auto-
némico en una situacién psicosocial, en un grupo de jévenes universitarios y un grupo de
adultos mayores, sugieren una asociacién moderada entre la temperatura nasal y el puntaje
de apoyo social (figura 2). El objetivo principal de esta investigacién es estudiar los me-
canismos de termorregulacién afectiva en situaciones sociales estresantes, cuya aplicacién
serfa distinguir entre aquellas personas que requieren apoyo psicolégico especializado, y
quienes no lo necesitan.

Figura 2
Asociacion entre la temperatura nasal y el apoyo social
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Fuente: Autor.

La figura 2 presenta la relacion entre la temperatura nasal y el apoyo social. Las per-
sonas con menor percepcion de apoyo social son aquellas que estin mds frias (estresadas).

Recomendaciones para la regulacién térmica agradable
durante el confinamiento por covip-19

Ademis de seguir las indicaciones oficiales de las autoridades sanitarias para promover
el bienestar psicolégico, se pueden practicar al menos dos o mds actividades de manera
permanente cuando no contamos con la posibilidad del contacto social habitual:

* Larespiracién diafragmadtica
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* La meditacién

*  Terapias mente-cuerpo: yoga, tai- chi

* Ejercicio fisico cardiovascular

+  Actividades cognitivas estimulantes de la atencién: leer, jugar, programar planes
agradables

Actividades fisicas que le resulten agradable a la persona: cantar y/o tocar un ins-
trumento musical, bailar, cocinar, armar, reorganizar el espacio fisico.

*  Actividades de interaccién social que le resulten placenteras a la persona: primero,
sostener conversaciones por videollamada o llamadas telefénicas; segundo, comu-
nicarse por correo, priorizando sus necesidades y sentimientos; tercero, el uso de
las redes sociales virtuales con temas de interés comun, sin abusar de estas redes
por mis de 60 minutos al dia, pues la persona puede dedicarle mas tiempo a esta
actividad pasiva, con los riesgos asociados al sedentarismo

Estas actividades (econdmicas y no invasi-
vas) van a promover la actividad nerviosa

La falta de contacto fisico con las personas simpitica y su regulacién autonémica pa-
en quienes confiamos para no contagiarnos rasimpdtica, la cual inducird cambios térmi-

puede incrementar la actividad simpatica cos que p,ueflen percibirse como agr%da_bles‘
Estas practicas no pretenden sustituir el

contacto social, suspendido temporalmente,
sino manejar, con su incorporacion, el estrés
por el confinamiento de manera individual
e incluso familiar dentro del hogar.

a

si no contamos con otras fuentes

de serenidad en casa, como los pasatiempos,
la lectura, el desarrollo creativo

o la comunidacién emocional”
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