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Investigadores del grupo E-Motion Lab de la Universidad Complutense han lanzado una
iniciativa para evaluar el impacto emocional y cognitivo de la situacion de aislamiento
producida por el COVID-19. Los autores del proyecto son los profesores de la UCM, Alvaro
Sanchez-Lépez y Teresa Boemo Prieto, y el profesor del Centro Universitario Cardenal
Cisneros, Ivan Blanco Martinez. SAnchez-Lopez explica que "el impacto que se va notando a
través del aislamiento nos afecta, claramente, a todos porque es una situacion muy poco
natural que nos ha roto todas las rutinas, y ademas lo méas probable es que después de este
momento vaya a tener un impacto tremendo a nivel socioeconémico". De acuerdo con el
investigador, esta situacidén tan andmala va a requerir mucha adaptacion posterior, asi que
"implantar proyectos como este de evaluacion on line, nos van a ayudar a comprender
como esta manejando la gente la situacién a nivel psicoldgico, a nivel de estado
emocional, a nivel de percepcion y a nivel de recursos de manejo del estrés, que
permitiran desarrollar protocolos de actuacion”. La iniciativa busca ademas "ayudar a la
gente a tomar conciencia de la importancia del bienestar psicoldgico", y por eso, a través
de la web que se ha disefiado para desarrollar el proyecto, se van a proporcionar recursos de
atencidn y teleasistencia para aquellos que lo requieran porque estén viviendo situaciones
dificiles de angustia y estrés agudo.
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Alvaro Sanchez-Lépez, profesor del Departamento de Personalidad, Evaluacion y Psicologia
Clinica, explica que en su grupo de investigacion trabajan en manejo del estrés, por ejemplo
con gente en desempleo, que "es una situacion mucho mas concreta que la actual, pero que
también esté relacionada con la aparicion de un estresor, como es la pérdida del trabajo, la
adaptacion a una nueva situacién que implica un mayor tiempo en casa y menores contactos
sociales, por lo que requiere muchos recursos de adaptacion”. En esa linea de trabajo ya han
encontrado resultados indicativos y diferentes perfiles que permiten ayudar a cada uno
para que aprenda a regular mejor los problemas.

El paro y el confinamiento actual tienen una serie de elementos compartidos, como "la
incertidumbre por saber si se resolvera la situacion, la baja percepcion de control
individual que uno tiene sobre lo que esta pasando y el cambio de rutinas”, pero hay otros
estresores caracteristicos de lo que esta ocurriendo ahora como son "el miedo al contagio,
el efecto traumatico que provoca tener casos conocidos de personas que tienen la
enfermedad, el aislamiento social por no poder tener un contacto directo con esas
personas...". Es decir, que la actual situacion, provocada por el coronavirus, se diferencia
de otras en que tiene un impacto para toda la sociedad, pero a pesar de esa gran
diferencia, todos los recursos desarrollados y validados por el grupo complutense, y que se
han demostrado que son efectivos, se pueden implementar y tener una utilidad para la
poblacion en general.

Tras el aislamiento

Opina Sanchez-L6pez que es probable que el COVID-19 tenga consecuencias graves a nivel
general para la salud mental de la poblacién, no sélo para la gente que ya tenia dificultades
psicoldgicas. En esos casos es probable que se les incrementen las dificultades, pero ademas
"van a aparecer nuevos casos, no sélo debidos a probleméaticas tradicionales que han crecido
en los ultimos afios, como las tasas de depresion, sino que ademas van a aparecer otras
probleméaticas que solian ser menos prevalentes a nivel general y que ahora afectaran
mas". Entre esas, el investigador complutense sefiala "el estrés post traumatico y problemas
de panico y agorafobia, porque el aislamiento actual de modo continuado puede hacer que la
gente que sea vulnerable a este tipo de problemas desarrolle esas sintomatologias".

De todos modos, Sanchez-Lépez reconoce
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No cree Sanchez-Lopez que en ese momento se llegue a una saturacion de servicios de
atencion psicoldgica, pero si que la demanda va a aumentar, y "se sabe que hoy en dia lo
que hay es una sobremedicalizacién y eso es preocupante, porque probablemente se vaya
a incrementar una vez que salgamos de esta situacion. Lo importante de un proyecto como
este es que, encontrando formas sencillas de detectar los procesos implicados, para mucha
gente que no tenga acceso o intencion de acceder a servicios personalizados de atencion, se
les pueda proveer de intervenciones, entrenamientos y recursos on line de facil
utilizacion".
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Laweb y la app

Cualquiera que esté interesado en participar en este estudio puede descargarse una
aplicaciéon desde la web del proyecto, que permite ir haciendo evaluaciones durante dos
semanas, "con la que se pueden identificar patrones de comportamiento diario y de cémo
ante nuevos estresores que surjan, la gente desarrolla, o no, nuevas herramientas".

La web incluye también videos explicativos con toda la informacion para participar, lo que
sera "por supuesto, totalmente anénimo", y también hay todo tipo de recursos y los mails de
contacto de los miembros del equipo, para que se les puedan hacer todo tipo de preguntas,
aclarar dudas sobre el estudio o solicitar recursos de asistencia psicoldgica. En este momento,
el equipo lo componen siete personas, que se repartiran el control diario de la aplicacion y la
resolucion de dudas, asi como el aportar los diferentes recursos que se vayan considerando
necesarios segun el nivel de demanda y la informacion que aporten los usuarios.

En cuanto a la ayuda que se pueda prestar ahora mismo con este proyecto, tiene claro
Sanchez-Lépez que "las microintervenciones que se pueden hacer on line no sustituyen
nunca a un tratamiento psicolégico, pero en la situacion actual pueden ayudar para
afrontar pequenias dificultades".

La app esta disefiada de manera sencilla, para que pueda utilizarla cualquiera. A lo largo
de los catorce dias posteriores a su instalacién, la aplicacién enviara una notificacién para
gue se abra el programa y alli habra una serie de preguntas sobre cOmo se encuentran en ese
momento, incidentes que han tenido en las ultimas horas y como los han percibido y
manejado... Explica Sanchez-Lépez que "se ha visto que estos ejercicios de evaluaciéon en si
pueden ser terapéuticos y a mucha gente les estan ayudando a tomar més conciencia de
sus emociones y eso ayuda a regularlas luego en situaciones diferentes".

Ademas, los participantes encontraran un juego cognitivo, desarrollado por los
investigadores, en el que habra que ordenar palabras, lo que permite evaluar y fortalecer
aspectos de rendimiento cognitivo, que estan relacionados directamente con la capacidad
de regular emociones. Asi que "los participantes no solamente van a contribuir a avanzar en
una investigacion que va a tener claras implicaciones para las acciones posteriores en salud
psicologica, sino que ademas estos ejercicios, que se hacen en tres minutos, pueden tener ese
pequefio beneficio de fortalecer nuestras capacidades cognitivas".

Informarse con serenidad

La cantidad de informacion que recibimos a diario sobre el coronavirus también puede
estar afectando a muchas personas, "lo que les puede llevar a tener problemas para dormir
0 a estar todo el tiempo en estado de alerta". Frente a eso, Alvaro Sanchez-Lépez
recomienda establecer una rutina también a la hora de informarse, dedicar unos
momentos del dia para hacerlo, al igual que se dedica otros momentos para ocio o al
teletrabajo, y "siempre acudir a los mismos medios, que sean medios de informacion
contrastada, evitando abrir todas las notificaciones, porque esa sobreexposicion no
ayuda, hay que saber como utilizar la informacion, y mas cuando hay tantas fake news y
titulares catastrofistas".

La percepcién general que tenemos todos, tanto a nivel individual como social, de
incertidumbre, y de poco control sobre lo que est& ocurriendo, promueve la ansiedad y "uno
de los mecanismos propios en este problema es la hipervigilancia y la amenaza, que es
justo lo que reforzamos si actualizamos informaciéon de manera continuada". Al final es un
circulo vicioso el que existe entre ansiedad y exceso de informacion, asi que lo esencial es
"estar informados, pero de un modo organizado y atendiendo a los recursos mejor
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contrastados".

Frente a eso, actividades como "salir a las ventanas todos los dias a las ocho, compartir el
momento con el resto de vecinos, que muchas veces no conociamos, y el sentir que hay
una unidn grupal que refuerza contra la amenaza es muy terapéutico y es una iniciativa
fantastica que demuestra que la gente tiene muchos recursos para salir adelante”.

Comentarios - O
No hay comentarios aun.
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