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Resumen.

El proyecto de prictica profesional, tiene como objetivo identificar los nivel de
estrés, en un rango de 1 a 5, en cada uno de los estresores, durante el aislamiento
preventivo en el municipio de Mosquera; con el fin de aportar a los psicélogos una tablas
y graficas de los estresores con los niveles de afectacion para la contencion en la
afectacién de la pandemia a nivel de salud mental y a otros profesionales para tomar
acciones en el manejo adecuado. El estudio se realiza con la aplicacién de una encuesta
disefiada en base a la revisién tedrica y aplicada a una muestra de 10 participantes
habitantes del municipio, 5 hombres y 5 mujeres con edades comprendidas entre los 20 y
50 afios de edad. Los resultados se evidencia que se presenta mayor nivel de estrés en el
miedo al contagio, el aislamiento social, el encierro, el teletrabajo, la economia, el
distanciamiento fisico, la compra de viveres, el cambio de rutinas y cambio de horarios y
los menor nivel de estrés se evidencia la falta de trabajo, los conflictos familiares, la
interaccién y el distanciamiento en pareja y relacién con los hijos en este rango y se
identificaron otros estresores como como el impedimento o restriccion de las deportivas
de arte y cultura, los quehaceres del hogar, la preocupacién que se genera por la
seguridad de los familiares que tienen que desplazarse de su casa a otros lugares o al
trabajo, las fallas en el internet durante la realizacién de trabajos o el estudio on line y el
actual embarazo de la conyugue. En conclusién evitar enfocarse en la amenaza e
incertidumbre y centrase en la oportunidad y en la proteccién y los cuidados necesarios
para prevenir el contagio.

Palabras clave: Aislamiento social, cuarentena, covid-19, estresores.




Capitulo 1.
Introduccién

Este proyecto de investigacion aplicada se centra en elaborar una tabla y
graficas con los niveles de afectacion de cada uno de los estresores identificados en el
municipio de Mosquera, que se presentan en el aislamiento preventivo identificados por
medio del disefio y la aplicacion de una encuesta a una muestra de 10 participantes, 5
hombres y 5 mujeres con edades comprendidas entre los 20 y 50 afios de edad, la
encuesta se disefia a partir de una revision documental de los efectos psicoldogicos
mencionados en estudios anteriores en otras pandemias presentadas en el mundo como el
SARS,HINI, ébola, MERS vy de otros aislamientos preventivos a lo largo de la historia
como el de la peste negra entre otras.

Descripcion del contexto general del tema.

EI SARS-CoV-2, que causa COVID-19, inicio en la ciudad china de Wuhan, a
finales del afio 2019, al parecer trasmitido por Murciélagos y se considera que es fruto de
la evolucion natural y que no es creado en ningtin laboratorio como indican en Nature
Medicine. Los comnavilﬁq son una familia de virus, que causan enfermedades graves, la
primera epidemia fue el Sindrome Respiratorio Agudo Severo (SRAS) de 2003 en China
y un segundo brote de enfermedad grave en 2012 en Arabia Saudita, conocido con el
nombre de Sindrome Respiratorio del Medio Oriente (MERS). Luego el 31 de Diciembre
de 2019, las autoridades Chinas alertaron a la OMS de un nuevo brote de coronavirus
SARS-CoV-2 y en febrero de 2020 reportaron 167.500 casos de COVID-19 virus que ha
acabado con la vida de mds de 6.600 personas y se trasmite de persona a persona o de
persona a superficie. (Fernandez, J. 2020).

En Colombia las noticias de iltima hora, el dia 7 de abril de 2020, el Presidente
Duque confirmd que el Aislamiento Obligatorio se extiende hasta el domingo 26 de abril
as 11:59 p.m.; ordena a los colegios y universidades no retomar clases presenciales
hasta el 31 de mayo; igualmente dispone Aislamiento Preventivo obligatorio para los
mayores de 70 afios hasta el 30 de mayo. Al respecto El Ministro de Salud, Fernando
Ruiz, confirmé que se han registrado 18 muertes en personas mayores a 60 afios por el

Covid-19 y se cumpli6 ya un mes desde que se confirmé el primer caso se han presentado




94 casos nuevos de Covid-19 para un total de 1.579 en el pais de estos 88 personas
recuperadas y 46 han fallecido. (Tikitankas, 2020).

A nivel mundial China es el primer territorio afectado por la pandemia y en este
Pais casi el 94% de afectados se han recuperado, en Italia 11.9%, Estados unidos 13.0%,
Espafia 9%, Alemania 1.1%, Irin 36.6%, Francia 13.6%, Corea del Sur 35.6%. La
mortandad en China es del 4.0%, en Italia, 9.3%, Estados unidos 2.1%, Espafa 6.2%,
Alemania 0 4%, Irdn 7.8%, Francia 4.2 %, Corea del Sur 1.2%. (Moreno, G. 2020).

Planteamiento del problema

En el aislamiento preventivo se presentan posibles estresores: la informacién de
los medios de comunicacién, la situacién econdémica o laboral, la convivencia en el
hogar, las medidas de higiene necesarias para la prevencion del contagio, que requiere de
nuevos rituales de higiene y la incertidumbre o la probabilidad de contagio. En el trabajo
de prictica se busca aportar una tabla de estresores durante el aislamiento social para
aportar no solo a los psicélogos sino también a otros profesionales para tomar acciones
que aporten en el manejo adecuado de la pandemia del coronavirus.

Pregunta de investigacion.

(Cuiles son los estresores que se presentan en el aislamiento preventivo en el
municipio de Mosquera, en una muestra de 10 personas, 5 hombres y 5 mujeres, con
edades comprendidas entre los 20 y 50 afios de edad?

Objetivo general.

Identificar los estresores y su nivel de afectacién que se presentan en el
aislamiento preventivo en el municipio de Mosquera, con el fin de aportar a los
psicologos una tabla de los estresores para la contencion en la afectacion de la pandemia
a nivel de salud mental y a otros profesionales para el manejo adecuado de la emergencia.

Objetivos especificos.
Realizar una revisién documental de la afectacion psicoldgica de otras pandemias
presentadas en el mundo y de las cuarentenas a lo largo de la historia.
Disefiar y aplicar una encuesta para identificar los estresores y el nivel de afectacién en

cada uno presentados en el aislamiento preventivo.




Elaborar una tabla y graficas de los niveles de afectacién en cada uno de los posibles
estresores identificados en el municipio de Mosquera.
Justificacién

Es fundamental la identificacién de los estresores presentados en una pandemia
como el Covid-19 por su rdpida propagacién, sumado a la cantidad de informacién de los
medios de comunicacion y las redes sociales y el impacto de la pandemia en la economia
mundial y por las medidas del aislamiento social, que se han implementado la mayoria de
paises por sugerencia de los expertos. Los trastornos emocionales presentados por una
parte, la ansiedad es ocasionada por estresores como el cambio de rutinas, la restriccion
de movilidad, la expectativa del manejo de la pandemia y la posibilidad de contagio v las
consecuencias econdmicas y laborales; por otra, la depresién asociada a la sensacién de
falta de control, la restriccién del contacto social y de actividades placenteras o de
diversion. Igualmente se pueden presentar conductas inadecuadas para disminuir y
controlar el estado emocional como: la autolesién, consumo de alcohol u drogas,
reacciones de violencia o agresion y aislamiento. Se sugiere no centrase en la amenaza y
enfocarse en la oportunidad y centrarse en la proteccién y cuidados. (Castro, L. 2020).

Un aislamiento social o cuarentena generalmente se cataloga como una vivencia
desagradable porque restringe la libertad de las personas, no les permiten la interaccién
con los seres queridos y genera incertidumbre y aburrimiento. Los efectos psicologicos
de un aislamiento pueden generar estrés agudo; trastornos emocionales como estado de
dnimo bajo, estrés, ansiedad, estrés post traumdtico y agotamiento emocional y el
aumento de los casos puede ocasionar nerviosismo, temor o culpabilidad. Mencionan
como estresores durante la cuarentena, la duracién de la cuarentena, miedo a la infeccion,
frustracién y aburrimiento, suministros inadecuados, informacién inadecuada y como
estresores después de la cuarentena, la economia y la estigma y sefialan para un manejo
adecuado se debe mantener el periodo lo mds corto posible, brindar a las personas
informacion disponible, proporcionar suministros adecuados y reducir el aburrimiento y
mejorar la comunicacién.es importante resaltar que los trabajadores de la salud merecen
una atencion especial e indican que el altruismo es mejor que la coercion. (Consejo

general de Psicologia en Espaiia, 2020).




Capitulo 2.
Marco de referencia

Desde la teorfa cognitiva de Clark Y Beck, en una situacién como el
confinamiento, debido a la pandemia, es completamente normal que las personas
presenten miedo y ansiedad ante la amenaza de peligro y la condicién de incertidumbre
pero indican que se puede presentar un miedo que catalogado como malo o poco sano
porque puede causar alteraciones emocionales y fisicas como el estrés, la depresion,
ansiedad o ataques de pdnico entre otros que causan algunos a su vez sintomas o
alteraciones a nivel fisico. En consecuencia Bados y Garcia, sefialan que las
interpretaciones que hacen las personas de la situacién, son las responsables de los
estados emocionales y lo explica con el bosquejo de la situacién luego supuestos o
creencias que son errores cognitivos, pensamientos autométicos y segundo emocién,
conductas, respuestas fisicas. Las nuevas teorias incluyen que las cogniciones influyen en
el funcionamiento adaptativo y este depende del foco atencional y del procesamiento de
la informacidn y creencias que generan conductas
a Marco conceptual.

Covid -19

Se define como una enfermedad infecciosa causada por el coronavirus, es

actualmente una pandemia debido a que afecta a todos los paises del mundo, el virus y la
enfermedad no se conocian antes de que se presentara el brote en Wuhan (China) en
diciembre de 2019. El coronavirus es una familia de virus que provoca enfermedades en
animales y en humanos, varios de los coronavirus causan enfermedades respiratorias que
se pueden presentar en diferentes niveles de afectacion desde un resfriando, hasta el
sindrome respiratorio de Oriente Medio (MERS) y el sindrome respiratorio agudo severo
(SRAS), el coronavirus es la causa de la enfermedad por coronavirus Covid. -19. (OMS,
2019).

Distanciamiento social

Es una distancia fisica o social de 6 pies, aproximadamente dos brazos de

otras personas, no reunirse en grupo, evitar aglomeraciones y lugares concurridos, no

recibir visitas, es mantener la distancia con otras personas porque es una de las formas




mis efectivas para evitar la propagacién del virus, ya que se puede presentar que una
persona infectada no tenga sintomas y porque el contagio se presenta de persona a
persona o persona superficie contaminada por la saliva si se llevan las manos a los ojos,
nariz y boca (Centro para el control y la prevencion de enfermedades, 2019).

Cuarentena

Se presenta cuando se restringe el movimiento de personas que han estado

expuestas o que tienen un alto riesgo de contagio a una enfermedad infecciosa pero son
personas que no tienen sintomas para determinar si padecen, a diferencia del aislamiento
que consiste es la separacion de las personas que presentan la enfermedad, de personas
que estdn sanas, estas dos medidas de salud piblica tiene como objetivo prevenir el
contagio de enfermedades infecciosas. El origen de las cuarentenas y los aislamientos
viene desde Grecia en el imperio Romano, sin embargo de manera formal la iniciaron en
Italia en el siglo XIV como una estrategia para controlar la epidemia de la peste negra
presentada en Europa (Instituto de Ciencia e Innovaciones en Medicina, 2020).

Estresores

En el caso de la pandemia, el estrés es un efecto no una causa, de situaciones
externas a la persona como el miedo al contagio, a enfermarse de manera grave, ser
portador asintomético y puede contagiar a otros, restricciones de desplazamiento,
viviendas pequefias, miedo a enfermarse, a que se enfermen familiares o a perder el
trabajo, todas estas situaciones son estresores que amenazan la integridad y el organismo
reacciona con una activacién fisiolégica que pude producir inseguridad, desconfianza,
irritabilidad, aislamiento, inquietud, insomnio o ansiedad con sintomas asociados como
molestias gastrointestinales, sudoracion, sequedad en la boca, temblor, aceleracion del
ritmo cardiaco y sequedad en la boca (Michalland, J. 2020).

Sintomas en el aislamiento

Los sintomas presentados a nivel fisico se presenta tencién muscular, aceleracién
de la frecuencia cardiaca, alteraciones de suefio, alimentacion; también cambio de
rutinas; a nivel cognitivo hay incertidumbre, preocupacién por la situacién econémica,
pensamientos del contagio o muerte, pensamientos catastréficos y se activan los sistemas

de estrés que afectan negativamente y se presenta la anticipacién. (Castro, L. 2020).




Marco tedrico.
Teorias Cognitivas

Para explicar la situacién y el estrés generado por el confinamiento es importante
hacerlo desde la teoria de Beck, en el manual prictico para la ansiedad y las
preocupaciones indican que la ansiedad y el miedo son normales y se necesita que existan
para la supervivencia, protegerse y evitar el peligro. Con la pandemia se presentan
estados de ansiedad y de miedo debido a que se estd pasando por una situacion de
incertidumbre y peligro. Aunque no todas las ansiedades son buenas porque pueden
llegar a generar nerviosismo, ataques de panico y tensién dependiendo del manejo, al
respecto la terapia cognitiva ensefia a las personas a cambiar los pensamientos, actitudes
o creencias que influyen en los estados de dnimo negativos como la ansiedad y la
depresion y explica el esquema desde la valoracion de la situacién, el pensamiento y la
sensacion. (Clark, D. Beck, A. s, f).

Por lo anterior en esta época de confinamiento, desde el modelo se brindan
herramientas para enfrentar de una forma adecuada la situacion. Las creencias son las
representaciones de un esquema que puede contener suposiciones, miedos, reglas
evaluaciones. (Beck, A, Haigh, E. 2014). Por ello los expertos recomiendan, que el foco
atencional este fijado en el momento presente, no inundarse de noticias negativas de las
que no hay certeza, continuar con habitos similares antes de la pandemia para que el
impacto disminuya y centrase en las soluciones de lo que se pude cambiar, para una
mejor adaptacién. Las nuevas teorfas incluyen que las cogniciones influyen en el
funcionamiento adaptativo y este depende del foco atencional y del procesamiento de la
informacion y que la focalizacion de la atencion y creencias que generan conductas

Bados

Las interpretaciones son las responsables de los estados emocionales y lo explica
desde la situacién luego supuestos o creencias que son errores cognitivos, pensamientos
automdticos segundo de emocion, conductas y respuestas fisicas. (Bados y Garcia, 2010).
Los estados emocionales durante la pandemia depende de las interpretaciones que se
realicen de la situaciones es decir lo aconsejable es ver la crisis como una oportunidad

para evitar estados emocionales patoldgicos.




Marco empirico.

En el BBC News indican que para el manejo adecuado de la salud mental se debe
para evitar pensamientos catastréficos, que se desencadenan a partir de la inundacién de
noticias o falsas noticias en las redes sociales, tomar las medidas de proteccién como el
lavado de manos pero sin excesos porque pueden llegar a provocar problemas en la piel;
asi mismo indican que hay que tratar de mantener contacto con la gente en el
confinamiento preferiblemente manteniendo horarios de contactos, continuar el contacto
con la naturaleza y con la luz solar y utilizar métodos de respiracion adecuada y vivir en
el momento presente y soltar aquellas cosas que no se pueden controlar como el aumento
de los contagios vy las muertes en los diferentes paises. (Brewer, K. 2020).

A si mismo el Ministerio de Sanidad y el Consejo General de Psicologia en
Espaiia, (2020) indica que la forma adecuada de afrontar la situacién de la cuarentena es
establecer rutinas, cuidado personal, trabajo en casa, estudio, espacio de ocio: revelan que
es importante arreglarse, tener rutinas de higiene normal, actividad fisica, teletrabajo,
tener horarios de estudio y de juego, conservar el contacto con amigos y familia,
mantenerse ocupado, compartir lo que se siente, es decir realizar expresion de
sentimientos y seleccionar la informacién que se revisa respecto a noticias de la
pandemia y hacer ejercicios de respiracion.

También en el mapa mundial de coronavirus, muestran los expertos que para ayudar
a controlar el estrés hay que tener los cuidados necesarios para controlar la transmisién
del virus hay garantizar la atencién en la sanidad piiblica: dotarse de hospitales e
implementos hospitalarios para la proteccion para reducir al minimo el riesgo en entornos
expuestos, tomar medidas de prevencién obligatorias en lugares con muchas personas
como el distanciamiento social y el uso de mascarillas controlar el riesgo de casos
importados y pedir responsabilidad a los ciudadanos. (Unidad editorial de informacidn,
2020).

Incluso otro estudio del Psiclogo Clinico en CYAN, sefiala las siguientes acciones
para mejorar la salud mental mds alld del covid 19, seleccionar la informacion util e

indtil, filtrar la informacién, evitar el exceso de informacion, seleccionar que informacién




compartir, conversar con otros de distintos temas a la pandemia, centrar la atencién en el
momento presente e indica que para adaptarse se deben establecer rutinas diarias, hacer
un plan de actividades, cumplir las actividades propuestas, planear diferentes actividades,
rutinas de suefio, alimentacién, ejercicio, meditacién espiritualidad, cuidar el entorno y
realizar actividad de trabajo, diversion, recreacién y conexién social. (Castro, L. 2020).

Es importante sefialar que en estudio de la Universidad de San Martin de Porres,
Lima, Pert, indican que las personas de 18 a 30 afios han presentado altos niveles de
estrés porque se informan de noticias atreves de las redes sociales, los adultos mayores
pueden presentar mayor estrés, por ser la poblacion con mayor riesgo de mortalidad y
citan un estudio en China que indica que encontraron factores protectores que evitan el
estrés como vivir con los padres y tener la estabilidad econémica en el momento de la
pandemia e igualmente indican que las mujeres tuvieron mayor recuerdos angustiosos
recurrentes, hiperactividad y alteraciones negativas de estado de nifio y de pensamiento.
(Jeff, V.2020).

Se encontrd un programa de contencion pandemia Covid-19 de la Fundacion
INECO, Ciudad Auténoma de Buenos Aires Argentina, es un programa para Cuidar el
Bienestar y la Salud Mental durante el aislamiento, que contiene 7 encuentros sin
horarios, disponibles a cualquier hora, que contienen estrategias de afrontamiento del
estrés con técnicas de higiene del sueiio, relajacion y meditacion, entrenamiento
cognitivo, movilizacién de recursos emocionales y manejo adecuado del tiempo en esta
situacion de confinamiento. (Fundacién, INECO, 2020).

De ahi en el boletin de Prensa No 105 de (2020), el Ministerio de Proteccidn social,
en Colombia sefiala que en la situacion de emergencia sanitaria realiza 13
recomendaciones para la salud mental durante el brote: ser empitico con las otras
persona, hacer caso a las recomendaciones de aislamiento social, autocuidado y
solidaridad, el pdnico no es una buena alternativa, aceptar las emociones trabajar la
meditacion y respiracion, revisar solo informacion de fuentes oficiales, cuidar de rutinas
de suefio, alimentacién y ejercicio, mantener la comunicacién con amigos y familiares,

comentar emociones y pensamientos y ser resciliente.




Capitulo 3.
Metodologia.
Tipo y disefio de investigacion.

Se realiza una investigacion descriptiva que pretende identificar estresores
presentados durante el aislamiento preventivo realizado por la pandemia del Covid 19; es
descriptiva porque pretende caracterizar un fenémeno identificando los rasgos
particulares para examinar las caracteristicas del problema, se utiliza la técnica de
recoleccion de datos como la encuesta para clasificar los datos. (Morales, F. 2010).
Adema de descriptiva porque describe datos de un fendmeno es también correlacional
porque busca establecer el nivel de estrés ocasionado por situaciones especificas del
confinamiento, que en este caso son los estresores identificados en una pandemia,
cuarentena y aislamiento social. (Marroquin. R. 2012).

Participantes.

Los participantes son algunos habitantes del municipio de Mosquera y se definid
trabajar en este proyecto con una muestra de 10 participantes, quienes son habitantes del
municipio y se determiné que fueran 5 hombres y 5 mujeres con edades comprendidas
entre los 20 y 50 afios de edad.

Instrumentos de recoleccion de datos.

Encuesta

Se realiza una encuesta a partir de los estresores identificados en la revisién tedrica
como: economia, falta de trabajo, teletrabajo, encierro, interaccién con la pareja,
distanciamiento con la pareja, conflictos familiares, relacién con los hijos, aislamiento
social, miedo al contagio, vueltas de banco, compras de viveres, cambio de rutinas,
cambio de horarios, distanciamiento fisico y otros para que sea calificada en el nivel de
afectacion del estrés en una escala de 1 a 5, siendo menor afectacion y 5 méxima
afectacién.

La encuesta es un instrumento para la recopilacion de datos para operativizar

variables, es una encuesta muestral por que analiza informacién de una muestra de la

poblacion y es explicativa y analitica ya que pretende estudiar las relaciones entre las
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caracteristicas de la poblacién y el grado en el que estas se relacionan con un fenémeno
determinado, aislamiento preventivo y niveles del estrés. (Psicologia, UNED, s.f).
Estrategia del analisis de datos.

Primero se realiza una tabla en la encuesta de los posibles estresores encontrados
en la teorfa, después se prosigue a realizar las encuestas via virtual por las condiciones de
confinamiento para después elaborar la tabulacién de datos en una tabla Excel para
realizar las graficas correspondientes a los resultados para determinar el nivel de estrés
que se presenta en cada uno de los estresores establecidos y mostrar los resultados totales
en tablas.

Consideraciones éticas.
El Articulo 3o. del ejercicio profesional del psicélogo que indica la ejecucién de
la investigacién cientifica para la construccién del conocimiento para este fin se solicita a
los participantes el consentimiento de manera verbal, por las condiciones de
confinamiento y se le explica los participantes que se realiza de manera confidencial y
que los datos serdn utilizados tinicamente con fines académicos. [gualmente como se
realiza investigacion con humanos se debe tener en cuenta la obligacién de velar por el
bienestar y la integridad de los participantes. (Ley 1090 de 2006).
Capitulo 4.
Resultados.
Enunrango 1 a 5, 1 siendo el menor nivel y de 5 el médximo.

Grafica 1. Niveles de estrés con la situacién econémica.

Economia

Los resultados indican que los participantes presentan un nivel de estrés con la

situacion econdmica, de 4 el 10%, de 3 un 30%, de 2 el 30% y de 1 el 30%.




Grafica 2. Niveles de estrés con la falta de trabajo.

Falta de Trabajo

Los participantes presentan un nivel de estrés con la falta de trabajo de 5 el 33%,
ded4 un27%,de 3el20%,de2 %un 13 % yde lel 7 %.

Grafica 3. Niveles de estrés con el teletrabajo.

Tele trabajo =1 m2 =3 m4 mS

Los participantes presentan un nivel de estrés con el teletrabajo de 5 un 33%, de 3

el 20%,de2 % un 13 % y de | el 7 %.




Grafica 4. Nivel de estrés con el encierro.

Encierro
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Los participantes presentan un nivel de estrés ante el encierro de 5 el 10%, de 4

un 20%, de 3 el 40%, de 2 % un 10 % y de 1 el 20 %.

Grafica 5. Niveles de estrés por conflictos familiares.

Conflictos familiares

Los participantes presentan un nivel de estrés en los conflictos familiares durante

el confinamiento de 5y 3 el 0%. de 4 un 10%, de 2 % un 10 % y de 1 un 80 %.




Grafica 6. Niveles de estrés en la relacién con los hijos.

Relacién con los hijos
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Los participantes presentan un nivel de estrés en respecto a la relacién con los
hijos durante el confinamiento de 1 el 90% y de 3% el 10% mientras que los niveles 24 y
5el 0%.

Grafica 7. Niveles de estrés con el aislamiento social.

Aislamiento social
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Los participantes presentan un nivel de estrés con el aislamiento social de 5 el

20%, de 4 el 10%, de 3% un 10%, de 2 % el 30 % y de 1 el 30 %.




Grafica 8. Niveles de estrés con el aislamiento social.

Miedo al contagio
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Los participantes presentan un nivel de estrés frente al miedo al contagio de 5 el

30% y 4 el 209, de 3 un 20%,de 2 un 20 % y de 1 el 20 %.

Grafica 9. Niveles de estrés con las vueltas de banco.

Vueltas de banco
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Los participantes presentan un nivel de estrés ante las vueltas de banco de 5 el 0%

v4el 10%,de 3 un20%, de 2 % un 30 % y de 1 el 40 %.




Grafica 10. Niveles de estrés con las compras de viveres.
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Los participantes presentan un nivel de estrés para ir a comprar viveres 5 el 0%,

de 4 el 10%, de 3un40%,de 2 % un 10 % y de 1 un 40 %.

Grafica 11. Niveles de estrés con el cambio de rutinas.

Cambio de rutinas
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Los participantes presentan un nivel de estrés frente a cambios de rutinas durante

el confinamiento de 5el 0% y 4 el 10%. de 3 el 30%.de 2 un 30 % y de 1 el 30 %.




Grafica 12. Niveles de estrés con el cambio de horarios.
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Los participantes presentan un nivel de estrés frente al cambio de horarios durante

el confinamiento de 5 el 0% y 4 el 10%. de 3 un 20%,de 2 un 30 % y de 1 un 40 %.

Grafica 13. Niveles de estrés con el cambio de rutinas.

Distanciamiento fisico
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Los participantes presentan un nivel de estrés por el distanciamiento fisico de 5 el

10% y 4 el 20%,de 3 un 0%, de 2 un 30 % y de 1 el 40 %.




Tabla 1. Niveles de estrés en la interaccién en pareja.

Interaccidn con la pareja
10
5
0 |
1 2 3 5
m12345 9 0 1 o] 0

Los participantes presentan un nivel de estrés frente a la interaccion en pareja
durante el de 1 el 85 % yde 3el 1.5%.

Tabla 2. Niveles de estrés en el distanciamiento con la pareja.

Distanciamiento con la
pareja

10

8

6 —

4 —

2 —

0

1 2 3 4 5

12345 8 2 | 0 0 0

Los participantes presentan un nivel de estrés frente a la interaccion en pareja

durante el aislamiento de 1 el 80 % y de 2 el 20%.




Tabla 3. Calificacion Total.

CALIFICACION TOTAL

NIVEL DE ESTRESOR
OB MNWR OO N

Tabla 4. Otros estresores.

Quehaceres del hogar

Seguridad de los familiares que tienen que desplazarse de su casa a otros lugares o al
trabajo.

Fallas en el internet

Actual embarazo de mi conyuge

Al analizar los resultados totales de los 10 participantes, en el municipio de
Mosquera, se evidencia que los estresores que producen mayores niveles de estrés en
orden de importancia, son: el miedo al contagio, el aislamiento social, la economia, la
compra de viveres, el encierro, el teletrabajo, el distanciamiento fisico, el cambio de
rutinas y cambio de horarios, vueltas al banco, relacién con los hijos, y los que causan
mis bajos niveles de estrés son la falta de trabajo, los conflictos familiares, la interaccion
y el distanciamiento en pareja, conflictos familiares.

Discusion.
En el trabajo investigativo se seleccionan los estresores como la falta de trabajo,

el teletrabajo, el encierro, la interaccion con la pareja, el distanciamiento con la pareja,
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los conflictos familiares, la relacién con los hijos, el aislamiento social, el miedo al
contagio, vueltas de banco, compras de viveres, cambio de rutinas, cambio de horarios,
distanciamiento fisico, otros, durante el aislamiento preventivo en el municipio de
Mosquera. De los 10 participantes, en el municipio de Mosquera, se evidencia que los
estresores que producen mayores niveles de estrés son el miedo al contagio, el
aislamiento social, el encierro, el teletrabajo, la economia, el distanciamiento fisico, la
compra de viveres, el cambio de rutinas y cambio el de horarios y los mas bajos niveles
son la falta de trabajo, los conflictos familiares, la interaccion y el distanciamiento en
pareja y relacion con los hijos.

Conviene especificar que los estresores presentados en una pandemia como el
Covid-19 son la rdpida propagacién, la cantidad de informacién de los medios de
comunicacién y las redes sociales y el impacto en la economia mundial, las medidas del
aislamiento social, el cambio de rutinas, la restriccién de movilidad, la posibilidad de
contagio y las laborales; por otra, cabe sefialar otro planteamiento que indica que los
estresores en el aislamiento social o cuarentena son la duracion de la cuarentena, miedo a
la infeccidn, frustracion y aburrimiento, suministros inadecuados, informacion
inadecuada. (Consejo general de Psicologia en Espana, 2020).

En consecuencia las estrategias de afrontamiento desde la terapia cognitiva
consiste en cambiar los pensamientos, actitudes o creencias que influyen en los estados
de dnimo negativos como la ansiedad y la depresién y explica el esquema desde la
valoracién de la situacion, el pensamiento y la sensacién. (Clark, D. Beck, A. s, f). Asi
mismo las nuevas teorfas incluyen que las cogniciones influyen en el funcionamiento
adaptativo y este depende del foco atencional y del procesamiento de la informacion y
que la focalizacién de la atencién y creencias que generan conductas. (Beck, A, Haigh,E.
2014).

Del mismo modo para el manejo adecuado de la salud mental se debe para evitar
pensamientos catastroficos, que se desencadenan a partir de la inundacion de noticias o
falsas noticias en las redes sociales, tomar las medidas de proteccién, mantener contacto
con la gente en el confinamiento, tener horarios, continuar el contacto con la naturaleza y

con la luz solar y utilizar métodos de respiracién adecuada y vivir en el momento
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presente y soltar aquellas cosas que no se pueden controlar como el aumento de los
contagios y las muertes en los diferentes paises. (Brewer, K. 2020).

A si mismo el Ministerio de Sanidad y el Consejo General de Psicologia en
Espaiia, (2020) indica que se deben establecer rutinas, cuidado personal, trabajo en casa,
estudio, espacio de ocio; revelan que es importante arreglarse, tener rutinas de higiene
normal, actividad fisica, teletrabajo, tener horarios de estudio y de juego, conservar el
contacto con amigos y familia, mantenerse ocupado, compartir lo que se siente, es decir
realizar expresion de sentimientos y seleccionar la informacion que se revisa respecto a
noticias de la pandemia y hacer ejercicios de respiracion.

De ahi en el boletin de Prensa No 105 de (2020), el Ministerio de Proteccién
social, en Colombia sefiala que en la situacién de emergencia sanitaria realiza 13
recomendaciones para la salud mental durante el brote: ser empitico con las otras
persona, hacer caso a las recomendaciones de aislamiento social, autocuidado y
solidaridad, el panico no es una buena alternativa, aceptar las emociones trabajar la
meditacion y respiracion, revisar solo informacion de fuentes oficiales, cuidar de rutinas
de suefio, alimentacion y ejercicio, mantener la comunicacion con amigos y familiares,
comentar emociones y pensamientos y ser resciliente.

En consecuencia los trastornos emocionales que se pueden presentar son la
ansiedad es ocasionada por estresores como el cambio de rutinas, la restriccion de
movilidad, la expectativa del manejo de la pandemia y la posibilidad de contagio y las
consecuencias econdmicas y laborales: por otra, la depresién asociada a la sensacién de
falta de control, la restriccién del contacto social y de actividades placenteras o de
diversion. Igualmente se pueden presentar conductas inadecuadas para disminuir y
controlar el estado emocional como: la autolesién, consumo de alcohol u drogas,
reacciones de violencia o agresion y aislamiento. Se sugiere no centrase en la amenaza y

enfocarse en la oportunidad y centrarse en la proteccién y cuidados. (Castro, L. 2020).

Conclusiones.
En la revision documental se seleccionaron los estresores que se presentan en el

aislamiento preventivo para el disefio de la encuesta como la falta de trabajo, el
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teletrabajo, el encierro, la interaccién con la pareja, el distanciamiento con la pareja, los
conflictos familiares, la relacién con los hijos, el aislamiento social, el miedo al contagio,
vueltas de banco, compras de viveres, cambio de rutinas, cambio de horarios,
distanciamiento fisico, otros.

Por otra parte en los resultados se evidencia que los estresores que se presentan
con un mayor nivel de estrés son el miedo al contagio, el aislamiento social, el encierro,
el teletrabajo, la economia, el distanciamiento fisico, la compra de viveres, el cambio de
rutinas y cambio de horarios y los de menor nivel de estrés se evidencia la falta de
trabajo, los conflictos familiares, la interaccion y el distanciamiento en pareja y relacion
con los hijos en este rango.

A si mismo reportan los participantes otros estresores como el impedimento o
restriccion de las deportivas de arte y cultura, los quehaceres del hogar, la preocupacién
que se genera por la seguridad de los familiares que tienen que desplazarse de su casa a
otros lugares o al trabajo, las fallas en el internet durante la realizacién de trabajos o el
estudio on line y el actual embarazo de la conyugue.

En conclusion en el aislamiento preventivo se debe continuar con rutinas diarias,
realizar actividades placenteras y saludables que ayuden al tener un estado emocional
positivo. A si mismo se sugiera vivir el momento presente y evitar las preocupaciones de
aspectos que no estdn en las manos de la persona, como la vacuna y tomar acciones en
aspectos que si se pueden solucionar como trabajar on line, disfrutar del tiempo en
familia, en pareja para evitar problemas de salud debido a altos niveles de estrés

Por iiltimo es fundamental no centrase en la amenaza y enfocarse en la
oportunidad y centrarse en la proteccion y cuidados. (Castro, L. 2020). Asi mismo tomar
todas las acciones preventivas para el contagio, no revisar informacién que no es veridica
y que puede llegar a generar pinico y buscar soluciones ante la situacion econdmica y
laboral durante el aislamiento preventivo con el fin de adaptarse de la mejor manera a la
situacion actual.

Limitaciones.
Una de las limitaciones en la aplicacion de la encuesta radica en el mismo

aislamiento preventivo, por la dificultad de traslado para la aplicacién y en la forma del
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consentimiento informado debido a que las personas no se arriesgan a ir a escanear el
documento firmado; para ellos se escribe al final de documento que al escribir el nombre
se da por firmado el consentimiento informado.

Por otra parte en la tabulacién de los datos se realizaron las graficas de cada uno
de los estresores y los niveles presentados vy al terminar se evidencia que faltaba dar
cuenta de los resultados totales en lo que al final se realizaron dos tablas la de los
resultados totales y la de otros estresores. También es probable que por ser un municipio
pequeiio las personas no hayan respondido de manera honesta la presencia de dificultades

en las relaciones familiares, de pareja y con los hijos.

Recomendaciones.

Se recomienda retomar la investigacién para indagar la diferencia en la
adaptacién de la contingencia, respecto a género y edad para el abordaje de poblaciones
especificas desde psicologia debido a que estas dos variables influyen en los niveles de
estrés y en las diferentes estrategias de afrontamiento de la emergencia debido a la
pandemia.

A si mismo desde el apoyo psicoldgico individual, se sugiera evaluacion
esquemas cognitivos para la aplicacién de técnicas de reestructuracién cognitiva y
enfocarse en la restructuracion de pensamientos catastroficos centrados en la amenaza y
la incertidumbre y enfocar la intervencién a vivir el momento presente y aprovechar la

crisis como una oportunidad.
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Anexo

Consentimiento Informado

Este consentimiento informado va dirigido a hombres y Mujeres que realizan teletrabajo
en casa, y que estdn en aislamiento preventivo por el tema de la pandemia y son invitados
a participar en nuestra investigacion.

Integrantes del grupo de investigacion.

Rubén Chirivi

Rocié Rojas Correa

Martha Baeza Pascuales

Maria del Pilar Téllez

Nancy Rocié Rodriguez Alarcon

Todos estudiantes de la carrera de Psicologia de la universidad Politécnico
Grancolombiano modalidad virtual.

la finalidad de esta investigacion es identificar los estresores durante el aislamiento
preventivo por el covid-19 en el municipio de Mosquera, para lo cual los invitamos a
participar en la investigacion respondiendo una encuesta que se encuentra a continuacion.
Si estd de acuerdo con su participacion es necesario que indique su nombre y edad al
inicio de la encuesta. Cabe resaltar que cualquier informacién suministrada en estos

formatos es de caricter académica y no va a ser divulgada en otros contextos.
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Encuesta Covid 19

Nombre:

Edad:

Sexo:

Ocupacién:

Califique en nivel de 1 a 5, siendo 1 menor grado de afectacién y 5 el méximo el grado de
afectacion de estrés que le causa cada estresor en el aislamiento preventivo.
Tabla de estresores

Economia

Falta de trabajo
Teletrabajo

Encierro

Interaccion con la
pareja
Distanciamiento con la
pareja

Conflictos familiares
Relacién con los hijos
Aislamiento social
Miedo al contagio
Vueltas de banco
Compras de viveres
Cambio de rutinas
Cambio de horarios
Distanciamiento fisico
Otros ejemplifique
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