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RESUMEN

Al inicio del confinamiento debido a la pandemia del coronavirus, muchas investigaciones se
dedicaron a evaluar el impacto del confinamiento en la poblacion espafiola en general, sin hacer mucho
hincapié en el &mbito familiar. La mayoria de las producciones literarias sobre la pandemia por la
Covid-19 fueron guias o pautas para sobrellevar la cuarentena en familia, ya que era la tarea mas urgente
del momento. Dada la situacion de alta ansiedad, estrés y miedo por el virus, proporcionar a las familias
herramientas para la convivencia durante el confinamiento, por lo que los investigadores no se
interesaron al principio hacer algan tipo de investigacion sobre el impacto del confinamiento en familias
por ser una situacién novedosa, inestable y de futuro imprevisible. Tras meses de confinamiento, el
presente trabajo es un intento de exploracion de los impactos del confinamiento sobre la poblacion
espafiola general y sobre las relaciones familiares en particular. El presente trabajo persigue un doble
objetivo: indagar sobre los efectos del encierro domiciliario en las relaciones dentro del nucleo familiar
(en las relaciones de pareja y en las relaciones entre padres e hijos) al mismo tiempo, pretende ofrecer
algunas sugerencias en relacion a la comunicacion dentro de la familia, que hubieran podido amortiguar

dichos efectos sobre esta.

Palabras claves

Confinamiento, relaciones familiares, ansiedad, estrés, miedo, comunicacion.

Abstract

At the onset of the coronavirus pandemic lockdown, many research were devoted to assessing
the impacts of containment on the general Spanish population without much emphasis on family
habitus. Most of the literary productions on the Covid-19 pandemic were guides or guidelines for coping
with family's confinement, as this was the most urgent task at the time. Given the situation of high
anxiety, stress, and fear due to the virus, the initial and more urgent aim was to provide families with
coping tools for coexistence during this situation, which is why researchers were not initially interested
in conducting any kind of research on the impacts of lockdown on families, as it was a new, unstable
situation with an unpredictable future. After months of home reclusion, the present work is an attempt
to explore its impacts on the Spanish population in general and on family relationships in particular. In
short, the aim of this work is twofold; it seeks to answer the question of how the confinement has
influenced relations within the family (relationships of couples and relationships of parents and
children) and, at the same time, it aims to offer some suggestions regarding communication within the

family, which could have cushioned the impact of such effects on it.
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1 INTRODUCCION

Las primeras producciones literarias sobre el confinamiento por Covid-19 se centraron
en proporcionar guias o pautas de enfrentamiento al confinamiento, ya que la pandemia ha sido
y sigue siendo algo novedoso para las investigaciones cientificas. En una situacion de
emergencia sanitaria, lo mas urgente de todo era buscar vias de afrontamiento antes que un
analisis cientifico. A pesar del desconocimiento de la naturaleza del virus que tiranizaba al
mundo a nivel fisico y psicoldgico, hubo algunas investigaciones, en los primeros meses, que
se interesaron por indagar sobre el impacto psicolégico del confinamiento sobre la poblacion
en general (Gallegos et al., 2020; Sandrin, et al., 2020; Linconao, 2020). Sin embargo, tras un
afo del virus que cambi6 la forma de relacionarnos a nivel social, afloramos investigaciones
que se hayan centrado en el impacto del confinamiento sobre las relaciones familiares, ya que
las literaturas sobre dicho confinamiento dieron en su mayoria pautas de funcionamiento dentro
de la familia, pero sin tratar expresamente del impacto del confinamiento sobre sus relaciones
(COP-Madrid, 2020). No obstante, estas pautas ayudaron a percibir la magnitud de la situacion
que estdbamos atravesando. Una situacion en la que hacia falta pautas realistas y reales para
aguantar el encierro en casa. Esas pautas ayudaron a mas de una familia a sobrellevar la vida
familiar y a armonizar la vida laboral con la vida familiar. Pero esas pautas no describen los
diferentes escenarios que las familias tuvieron que afrontar para sobrevivir de la situacion

amenazante.

El objetivo principal que perseguimos en este trabajo es revisar algunas bibliografias
que podrian dar cuenta del cual fue el impacto del confinamiento sobre las relaciones
familiares, sobre las relaciones de pareja y las relaciones entre padres e hijos. En una situacion
sanitaria tan extrema y novedosa, nadie podia ser indiferente frente a sus consecuencias
psicoldgicas, ain menos las familias que tuvieron que lidiar con cambios importantes en su
vida cotidiana. Una de las preguntas que no podemos eludir en este trabajo seria: (el
confinamiento mejord o no las relaciones familiares? Responder a esta pregunta nos podria
ayudar a entender los cambios que estan ocurriendo después del confinamiento en muchas
familias. Para lograr este objetivo, nuestra reflexion seguira tres grandes pasos. En primer
lugar, vamos a explorar cual fue los impacto del confinamiento en la poblacion esparfiola en
general; es decir, ¢cuales han sido las repercusiones del confinamiento a nivel cognitivo-
conductual, emocional y fisiolégico? En segundo lugar, resaltar el impacto psicolégico del

confinamiento sobre las relaciones familiares; en otras palabras, como los meses de



confinamiento han influido en las relaciones paternofiliales y entre los conyuges. Y, por ultimo,
mostrar en qué medida un buen manejo de la comunicacion pudo ayudar a muchas familias a
sobrellevar el confinamiento. Expresado de otra manera, en qué medida la comunicacion puede
ser un factor de resiliencia emocional. En efecto, la comunicacion como herramienta de
relacion humana se puede revelar en el confinamiento como un verdadero potenciador de la
regulacién emocional, ya permite un desahogo emocional en momento de maxima ansiedad.
La experiencia cotidiana nos demuestra que el poder comunicar lo que uno siente y vive desde
dentro alivia a la persona cuando ésta se siente escuchada. Pensamos que, en este sentido, la
comunicacion seria una posible via de regulacion emocional en la familia durante el

confinamiento.

Ante la cantidad de informacidn que inunda las redes sociales y las redes de comunicacion
televisiva, tener un tiempo para hablar en familia puede ser un medio de prevencion de la
preocupacion patoldgica y la ansiedad. Abrir espacios de dialogo en la familia para escucharse
y aportar la informacién justa y util sobre la situacion es imprescindible para prevenir cambios
bruscos de humor en los nifios pequefios y aislamiento en los adolescentes. Nuestra hipotesis
es gue un buen manejo de la comunicacion durante el confinamiento en la familia favorece una

mejor canalizacion de los estados emocionales negativos.



2 LOSEFECTOS DEL CONFINAMIENTO EN LA
POBLACION GENERAL

La rapida expansion del coronavirus en Espafia y en el mundo tuvo por consecuencia la
estriccion sistematica de la libertad de movimiento desde la declaracion del estado de alarma
hasta su levantamiento en mayo 2020 (BOE, 2020). Ese confinamiento domiciliario con
restriccion de movimiento y contacto social ha tenido unas consecuencias importante en la
poblacidn espariola (Orte Socias y Nevot-Caldentey, 2020). Es decir, la cuarentena no supuso
solo una restriccion temporal de las libertades, sino también ha tenido consecuencias

psicoldgicas en la poblacion confinada en casa.

Ante la incertidumbre generada por la pandemia y la cuarentena obligatoria, una franja
importante de la poblacién vivenci6 una experiencia de alta ansiedad. Es el caso de las personas
mayores o de las que viven en soledad (Gallegos y al, 2020; Ibarra y Pérez, 2020). Dentro de
este marco, estan las familias con enfermos crénicos, con nifios pequefios y adolescentes o que
atraviesan un ciclo vital importante (Ibarra Mustelier, 2020) o con ingresos limitados (Sandin
y al, 2020; Linconao, 2020). En este sentido, los hallazgos recientes que tratan de la cuestion

de la pandemia han destacado consecuencias a nivel emocional, cognitivo y conductual.

2.1 Repuesta emocional

2.1.1 Incremento del nivel de ansiedad

Segln una investigacion realizada por la Universidad Autonoma de Madrid y en
colaboracion con la Universidad de Sheffield (Valiente, Véasquez, Peinado, Contreras,
Trucharte, Bentall y Martinez, 2020), el 19,6% de la poblacidn espafiola presentaba sintomas
clinicamente positivos de ansiedad. Es decir, uno de cada cinco espafioles manifestaba niveles
positivos de ansiedad. La misma investigacion subraya también que los sintomas eran mas
frecuentes en mujeres (26,8%) que en hombres (13,2%). Estos resultados sugieren un nivel

significativo de ansiedad en la poblacion confinada.

Ademas, los hallazgos de algunos investigadores demuestran que las personas en las
que los niveles de ansiedad podian multiplicarse eran en las que mostraban una preocupacion
excesiva al Covid-19 o con problemas previos de salud mental, o con consumo de sustancias

en el confinamiento o sus consecuencias econémicas.

Asimismo, los sintomas se han visto duplicados en las personas que han sufrido la infeccion o

la ha padecido una persona cercana. El sufrimiento de una persona cercana es un factor



importante de incremento de ansiedad en los familiares por la incertidumbre que la enfermedad

suscita.

Otros datos de un estudio paralelo realizado por la Universidad de Sheffield lo corroboraban.
Ademas, un estudio realizado en China encontroé similares resultados (Liu et al., 2020). Lo que
apoya la tesis segun la cual el confinamiento ha tenido un impacto importante en los niveles de

ansiedad de la poblacion espafiola.

2.1.2 Estres postraumatico

El DSM-V (APA, 2013) define el estrés postraumético como la exposicion a una
situacion de violencia o lesion grave o violencia sexual, ya sea real o de amenaza, de forma
directa o vicaria. En el tema que nos ocupa, el estrés postraumatico es una experiencia vivida
por una gran parte de la poblacion espafola frente al COVID-19. Segln un informe realizado
por la Universidad Autonoma de Madrid en colaboracion con la de Sheffield (Valiente et al.,
2020), los sintomas estan relacionados con una experiencia altamente traumatica de estar
expuestos a una amenaza que algunas personas han revivido con el confinamiento por Covid-

19, ya que la situacion de la pandemia constituia una gran amenaza para todos a nivel sanitario.

El mismo estudio mostraba también que la convivencia con hijos pequefios
incrementaba la probabilidad de manifestar los sintomas de un estrés postraumatico, por la
exigencia que conllevaba el cuidado de los nifios en casa. Convivir con nifios en confinamiento
requeria un manejo de la informacion sobre el virus, la seguridad y la puesta en marcha de unas
normas sencillas de higiene y de prevencion del contagio. Lo que suponia mucho estrés para

los cuidadores.

Ademas, subrayaron que el consumo de sustancias era también un factor potenciador
de desarrollar sintomas postraumaticos, ya que en si mismas las sustancias eran un vector
importante en la aparicion de sintomas relacionados con el confinamiento, ya sean de ansiedad

0 de estrés o de depresion.

2.1.3 Trastorno de suefio

En el contexto de confinamiento generado por el COVID-19, los medios de
comunicacion y la literatura cientifica se focalizaron, en mayor medida, sobre la evolucion de
la pandemia, dejando de lado el impacto psicoldgico y las estrategias para su contencion. El
confinamiento ha sido un factor estresante importante que afecto psicoloégicamente a una gran

parte de la poblacion espafiola. Una de las areas en las que se destaca sus efectos es en el suefio.
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En efecto, en el marco del confinamiento inducido por la pandemia del COVID-19, tres

factores estan implicados en la perturbacion del suefio (Guichard y al, 2020).

El primer factor esta relacionado con el impacto que tiene el confinamiento sobre el ritmo
circadiano o bioldgico del cuerpo (Stephenson, Schroder, Bertschy y Bougin, 2012; Brooks y
al, 2020). Este impacto provoca la desincronizacion del reloj bioldgico debido a la reduccion
o la pérdida de los sincronizadores o la exposicion inadecuada del cuerpo a momentos
inapropiados del dia. Lo que conlleva a un defecto de sincronizacion circadiana y por

consiguiente, a una alteracion del ritmo del suefio.

El segundo factor se achaca a la duracion del confinamiento, que provocé niveles altos de
ansiedad en la poblacion. Se encontrd que las personas con niveles de ansiedad muy altos tenian
problema para conciliar el suefio. Es decir, la percepcion de gravedad y la dificultad en el
control de la COVID-19 fueron factores estresantes que causaron trastornos del suefio en la
poblacion (Erades y Morales, 2020; Guichard y al, 2020). En este sentido, el alto nivel de estrés
es factor importante de activacion psicoldgica y fisioldgica frente a las demandas diarias. Por
tanto, una mayor activacion del eje hipotalamico-hipofisario-adrenal (HHA) debido al estrés
puede favorecer un suefio acortado y fragmentado, y de ahi una posible reduccion en la etapa
de suefio (Zhang y col, 2020). Zhang et al., subrayaron un circulo vicioso a este nivel. En efecto,
un suefio acortado puede provocar un aumento de los niveles de cortisol, hormona marcadora
del estrés. De este modo, los trastornos del suefio resultantes del aumento del cortisol activan
a su vez el eje HHA, incrementando asi los niveles de estrés que provocan el insomnio. De
igual modo que el suefio participa de la regulacion emocional, asi también un trastorno del
patrén de suefio tiene unas consecuencias directas sobre el funcionamiento del estado

emocional.

Ademas, otros hallazgos encontraron una correlacion positiva entre insomnio y suicidio,
intentos autoliticos y muerte debida al suicidio. Segun los investigadores, el suicidio o los
intentos de suicidio se incrementan en situaciones de aislamiento o de confinamiento
obligatorio como el debido al COVID-19. Para ellos, el insomnio es un predictor potente de
suicidio o de intento de suicidio (Guichard y al, 2020). Por tanto, la exposicion a agentes
estresores como el COVID-19 constituye un mayor riesgo aparicion de trastornos del suefio en

la poblacion espafiola.

El tercer y ultimo factor que provoco un trastorno el suefio en poblacion espafiola fue la

reduccién voluntaria del tiempo de suefio por trabajo o por consumo de excitantes como las



bebidas energéticas o el café. En efecto, el consumo de excitantes como el café es un factor
potente para inducir problemas de suefio, ya que mantiene el organismo en un estado de alerta.
Ese consumo se incrementd durante el confinamiento en sujetos que necesitaban trabajar

muchas horas; por ejemplo, los sanitarios.

2.2 Respuesta cognitiva

2.2.1 Hipocondria social

La hipocondria es la preocupacion por el miedo a tener una enfermedad fisica grave, o
la creencia de que se tiene a partir de una interpretacion distorsionada de sintomas corporales
(Britez, Torales, Valenzuela'y Chavez, 2012). A partir de la definicion que dieron Britez y col.,
se puede observar que una parte importante de la poblacion espafiola padecio este trastorno por
cuanto es tanto el temor que representa la misma sin tener experiencia directa con el virus o
ningun tipo de factor relacionado con la exposicion, ni riesgo de contagio. Pero s6lo por el
hecho de estar recibiendo informaciones de este tipo manifiestan los sintomas de la

enfermedad.

Ademas, hay que sefialar en el caso de la hipocondria, la distincién entre la conviccion
de la enfermedad y la fobia de la enfermedad. En efecto, las variables de sintomas corporales
se relacionan mas con la fobia de la enfermedad que la conviccion de tener la enfermedad
(Linconao, 2020). Y, la desregulacién emocional se vincula més con la conviccion de la
enfermedad que la fobia de padecerla. Desde esta perspectiva, aparece la necesidad para las
personas, ante la presencia del COVID, de atender a la estabilidad emocional para poder

enfrentarse con la enfermedad.

2.3 Respuesta conductual

El confinamiento obligatorio por COVID-19 no tuvo so6lo efectos emocionales. Varios
investigadores (Gonzalo y Torres, 2020; Scholten y al, 2020) sefialaron también impactos sobre
las respuesta conductual de la poblacion.

2.3.1 Adiccion a nuevas tecnologias

La crisis del COVID-19 que obligd a un confinamiento sistematico de toda la poblacion
incremento el uso de las nuevas tecnologias. Esas tecnologias desempefiaron un papel muy
importante en varios ambitos de la vida social como: canal de informacion, instrumento laboral
y medio de contacto con familiares, amigos y en el ambito escolar, permitié el transcurso
normal de las clases (Gonzalo y Torres, 2020). Las ventajas de las nuevas tecnologias fueron

sin duda enormes durante el confinamiento. No se puede negar también que el tiempo de
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exposicion a esas nuevas tecnologias crecieron exponencialmente y sin control en algunos
casos. De momento, no hay un uso acordado a nivel cientifico del término “adiccién”, ya que,
de momento, no aparece en la DSM o la CIE como enfermedad como tal. Sin embargo, hay
algunos investigadores que se estan interesando en las patologias relacionadas con la

dependencia a las nuevas tecnologias.

El término “adiccion” en el uso de las nuevas tecnologias se refiere a la alteracion del curso
normal de la vida de un individuo por un uso inadecuado o excesivo de las pantallas. Es decir,
la adiccidn a las nuevas tecnologias se evalta a partir de los efectos que tienen sobre la vida

cotidiana de una persona.

Segun estudios realizados por algunos investigadores y recogidos por Gonzalo y Torres
(2020), el porcentaje de consumo perjudicial o abusivo de Internet esta entre el 3,7%y el 9,9%.
Estos datos aumentaron probablemente durante el confinamiento por la necesidad de estar
conectado con familiares 0 amigos o por aburrimiento. Ademas de la adiccion como posible
dafio, subyacen otros peligros relacionados con el uso descontrolado de los aparatos

electronicos. Los mas destacables son:

- la falta de mantenimiento de habitos saludables que tiene como consecuencia la aparicion de

trastornos del suefio o problemas relacionados como la mala alimentacion.

- problemas psiquiatricos, tales y como la depresion, la ansiedad, las obsesiones y sus

corolarios.

Esta situacion se complica de manera dramética cuando se trata de nifios y adolescentes. En
efecto, fueron expuestos a las pantallas en muchas ocasiones para seguir clases y donde las
pantallas se convirtieron en los Unicos medios de comunicacion y de socializacion con sus
pares. El uso descontrolado por su parte puede resultar peligroso, ya que es en este contexto

donde se han generado muchos casos de abusos.

Por altimo, el uso inadecuado, provoc6 en muchos casos un gran malestar emocional,
asi como la afectacion de las relaciones familiares. Es decir, el uso abusivo no ayudo en el
mantenimiento de relaciones satisfactorias entre las personas confinadas en la misma casa. Al
contrario, se observo en muchos casos un incremento de la soledad y retraimiento. Segin
Young (1998) hay unas alarmas que permiten distinguir un uso adecuado de una adiccién. En
la adiccion, el sujeto tiende a privarse de suefio (menos de 5 horas de suefio) para estar

conectado a la red; descuida de otras actividades como los estudios y la relacion familiar o la



salud personal; pierde la nocién del tiempo y es incapaz de autorregular el tiempo de conexion;
se aisla socialmente o huye de las relaciones fisicas y se produce un descenso a nivel del

rendimiento escolar o académico.

Durante el confinamiento por COVID-19, este uso descontrolado de las tecnologias afect6
mucho las relaciones dentro de ndcleo familiar, generando estados de ansiedad y estrés
significativos en aquellas familias donde no hubo un pacto sobre los horarios de acceso a

nuevas tecnologias.

2.3.2 Uso descontrolado de las redes sociales

La realidad es el producto de un largo y complejo proceso psicolégico y psicosocial de
construccién. Se trata de una necesidad humana de ordenar y dar sentido a las experiencias
diarias. En nuestro contexto moderno, la informacion proporcionada por los medios de
comunicacion social constituye uno de los principales pilares que se utiliza para construir la

realidad para hacer mas comprensible nuestro medio vital.

El tercer milenio esta marcado por la sobrecarga informativa que los especialistas
Ilaman infoxicacion o infobesidad (Scholten y al., 2020; Eppler y Mengis, 2004). Esta
infobesidad se aprecia principalmente en la expansion veloz de Internet, las redes sociales
(Facebook, Instagram, Twitter, Tik-Tok...) y la ultra-sofisticacion de los moviles y
dispositivos inteligentes con aplicaciones de mensajeria (WhatsApp, Telegram, viber, Imo,
Line, Signal...). Este desarrollo exponencial de la tecnologia se ha integrado a la forma de vida
de las personas. La gran inquietud es que la generacién de tal cantidad de informacién excesiva
es bastante dificil de procesar y asimilar, ya que el objetivo de estas redes es de cautivar la
atencion de los usuarios. No hay una preocupacion por la veracidad, sino por la emocién y la

euforia.

En el panorama actual, el fendmeno se aprecia en la manera de tratar la informacion
sobre la pandemia de la COVID-19. Durante el confinamiento por COVID, toda la informacion
giraba en torno al numero de infectados o de muertos y con la posibilidad de tener al alcance
de la mano datos actualizados en todo momento. En esta monopolizacion de los medios de
comunicacion del tema de la pandemia, se insertan también las teorias conspirativas que
anuncian dias apocalipticos, incrementando asi el ascenso del miedo y ansiedad en la

poblacion.

Asimismo, se fijan chivos expiatorios que estigmatizan grupos étnicos o clases sociales,

y en todas partes circulan fake news sobre la COVID o supuesta conspiracion para tomar
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posicion de la mente humana. Los rumores se expanden con el fin de saciar la necesidad que
tiene la poblacién de dar una explicacion a la incertidumbre que esta atravesando (Poncela,
2012). Desde la perspectiva de otros autores, este fallo en la difusion de la informacion se debe
a un inexistente control de la veracidad de la informacion que se difunde en las redes sociales

y aplicaciones de mensajeria (Kear, 2011; Shirky, 2008).

Frente a una vision apocaliptica y conspirativa sobre la COVID y descontrol del
volumen informativo, las consecuencias psicoldgicas y sus corolarios sobre el bienestar mental
se mostrd bastante significativo en el marco de la pandemia. En efecto, la sobrecarga de la
informacion es factor potente para desencadenar niveles altos de ansiedad y estrés en
poblaciones. Sus efectos sobre la autoestima ya se han comprobado gracias a los trabajos de

varios investigadores antes de la pandemia (Scholten y al., 2020).

Por eso, es imprescindible modificar las costumbres en el uso de la tecnologia. El primer paso
seria la monitorizacion del tiempo que se pasa ante las pantallas, lo que permite reducir la
sobrecarga de la informacion. Una media de uso de la pantallas de dos horas diaria seria ya un

buen paso hacia la reduccién a la exposicion nociva a la tecnologia.

2.3.3 Adiccion a la pornografia

La pandemia del coronavirus gque se expandio rapidamente en Espafia no ocasiono sélo
problemas de adiccion a la tecnologia para paliar el estrés y el aburrimiento. En efecto, el
corolario més evidente de este uso descontrolado es la adiccion a la pornografia.
Investigaciones postconfinamiento muestran que el consumo de la pornografia fue la manera
creativa para una gran parte de personas confinadas de pasar el tiempo (Zattoni y al., 2020). Se
observo un incremento exponencial del consumo de la pornografia en paises donde la pandemia
castigd duramente y que adoptaron restricciones de libertad de movimiento méas drésticas, es
decir, Italia, Espafia y Francia. Curiosamente, no hubo el mismo incremento en paises donde
el confinamiento no fue total como Suecia o los EE. UU (Zattoni y al., 2020). El aburrimiento
se considera en muchas ocasiones el desencadenante de la conducta hipersexual de la poblacion
(Kafka, 2010). Esta afirmacion se apoya en investigaciones que sostienen que el aburrimiento
constituye un predictor potente de esta adiccion de la pornografia, ya que hay personas que
consumen pornografia como medio para escapar del aburrimiento (Schenk, 2009). Segln otros
investigadores, el uso de la pornografia interviene como una herramienta para aliviar el peso

del aburrimiento (Rothman, Kaczmarsky, Jansen y Baughmann, 2015). Por tanto, hay una

11



correlacion positiva entre aburrimiento y el uso adictivo de la pornografia o hipersexualidad
(Oliveira 'y Carvalho, 2020).

Otra razon que explica el aumento de la dependencia a la pornografia fue el uso del
sexo como mecanismo de enfrentamiento a la soledad, a los sintomas depresivos e incluso al
miedo a la muerte por COVID-19 durante el confinamiento (Weber et al., 2018). Ademas, se
observo también que el uso de la pornografia durante el encierro fue una manera de hacer frente
a los efectos negativos de dicho encierro o para un mejor manejo del humor o para aliviar el

estres o hacer frente a emociones negativas.

Asimismo, este incremento de este consumo se explica por el miedo que algunos sujetos
experimentan ante la perspectiva de su propia mortalidad. En efecto, la experiencia de la propia
mortalidad puede ser un factor activador del deseo y el comportamiento sexuales como
mecanismo de enfrentamiento (Goldenberg y al., 2000). Por eso, a medida que la pandemia del
COVID reflejaba el presagio de muerte, iba aumentado también las conductas adictivas a la

pornografia.

Esta supeditacion a la pornografia se puede explicar también por una mayor activacion
de los niveles de ansiedad debida al COVID-19, por lo que hay una descenso en la vida sexual
y la frecuencia de las relaciones sexuales (Koo, Lu y al., 2020). Estos datos reflejan que el uso

de la pornografia como una via de escape de la realidad y genera una crisis en la vida sexual.

Por ultimo, el uso de la pornografia durante el confinamiento debido a la pandemia tiene que
ver, segun algunos investigadores, con la erotizacion del miedo. Establecieron que las fuertes
emociones se confunden con la atraccion sexual. Lo que significa que los contextos de miedo
como el de la pandemia, como la vista de una persona atractiva puede generar una atraccion

sexual.

2.3.4 Consumo problematico de drogas y alcohol

Varios estudios mostraron una la relacion significativa entre situaciones contextuales
como el confinamiento, con algunas alteraciones de la salud psiquica, es decir, ansiedad y
estrés, y el consumo abusivo de drogas (Bloem, Bulten y Verkes, 2019). Por tanto, un factor
ansidogeno como el confinamiento domiciliario obligatorio fue un contexto favorable para
inducir, por una parte, a un tipo de personas al consumo de drogas y, por otra parte, puede ser
un método para evadirse de las situaciones angustiosas ante el encierro y la incertidumbre
generada por la COVID-19 (Doyle y col., 2019).
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En un estudio realizado en 2003 en Beijing despues de un brote del SARS, se encontro
sintomas de dependencia al alcohol o de abuso de drogas relacionados con el encierro (Wu et
al., 2008). Lo que sugiere que los contextos de encierro como el que pasé con la COVID
generan situaciones de estrés que acaban en un consumo descontrolado de drogas con una
finalidad adaptativa. Y, dependiendo de la caracteristica de la persona, este consumo puede

acabar con mayor o menor dafio (Brooks y al., 2020).

Por todo lo mencionado previamente, existe una conexién entre el confinamiento
domiciliario por COVID-19 y el consumo de drogas (Brooks y al., 2020). Para paliar este tipo
de desviaciones conductuales, es imprescindible fomentar condiciones psicosociales
saludables y alternativas que refuercen la capacidad de resiliencia de la poblacion ante
situaciones o contextos de aislamiento social a través de la instauracion de habitos saludables
(rutinas diarias, ejercicios fisicos, contacto, comunicacion ...). Estos habitos seran armas que
resten fuerzas al consumo abusivo de sustancias o de alcohol y favorezcan la restitucion de
patones conductuales sanos. Pero para los casos de consumos problematicos, seria adecuado
un acompafiamiento psicoldgico, ya que no tienen acceso a las drogas y no se pueden proveer.
Un seguimiento telefonico podria ser una via de apoyo psicolégico mientras perdure el

confinamiento.

3 IMPACTO PSICOLOGICO DEL CONFINAMIENTO EN
LAS RELACIONES FAMILIARES

El confinamiento domiciliario ha sido vivenciado de manera diferente por las personas y
por cada familia de manera singular. Dependiendo de las caracteristicas que presentan las
personas y las familias, el confinamiento por COVID-19 ha sido percibido como una
oportunidad para fortalecer los vinculos y generar bienestar para todos los miembros de la
familia. Sin embargo, ha sido también para algunas familias el momento en que se han
exacerbado los problemas encubiertos desde hace tiempo. En este sentido, la composicion, el
ciclo vital en el que esta la familia y las cuestiones socioeconémicas de la familias, el tamafio
de la vivienda, son factores que podrian marcar la diferencia a la hora de convivir en el

confinamiento y de sobrellevarlo (Balluerka et al., 2020).

Asimismo, en las familias con una organizacién muy tradicional fue mas frecuente en las

mujeres la vivencia de sobrecarga de los trabajos domesticos. Lo que podia incrementar el
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malestar psicolégico en las mujeres. No obstante, el confinamiento ha sido llevadero en
familias en las que ha habido una mayor participacion del vardon en el cuidado de los hijos y en
las tareas domésticas (Ibarra Mustelier y Pérez Ledn, 2020). En el confinamiento puede surgir
relaciones afectivas muy significativas en los miembros, pero por caracteristicas individuales

debidas al estrés o a la ansiedad, puede haber un problema de percepcién del apoyo psicologico.

El confinamiento ha provocado en muchos casos el incremento de una carga emocional
significativa de tristeza, de miedo, irritabilidad, estrés y ansiedad en los convivientes dentro de
la familia, lo que influye en los miembros que los vivencian y también en las relaciones dentro
de la familia (Paz, 2020).

3.1 Repercusion en las parejas

3.1.1 Sensacion de pérdida de libertad

Una de la consecuencias del encierro por COVID-19, es la sensacion de perdida de libertad
gue experimentaron muchas parejas. En efecto, antes de la pandemia, una parte importante del
tiempo se pasaba fuera del hogar, ya sea por motivos laborales o hedonistas. Ahora que por
motivos de emergencia sanitaria no se puede salir de casa, la sensacion de ser vigilado se hace
mas que obvia. Los conyuges se sienten vigilados mutuamente, lo que acaba produciendo
sensacion de ahogo y angustia incrementando asi la irritabilidad y situaciones conflictivas en

la pareja.

El hecho de tener al otro al lado todo el dia, acaba creando una situacion de agobio. Es decir,
el confinamiento puso a muchas parejas frente a un espejo donde se ven desnudas. Si antes, las
actividades fuera de casa, la relacién con amigos y familiares permitian extender el circulo de
relacion, con el confinamiento, las parejas se quedan a solas, y con ellas aparecen de manera

nitida sus problemas que no pueden ignorar (Rodriguez Salazar y Rodriguez Morales, 2020).

Esas tensiones podrian explicarse por lo inesperado del virus sobre no pocas parejas
que estaban ya atravesando momentos dificiles. Las discusiones, los enfrentamientos y
conflictos se intensifican, e incluso los silencios y la incomunicacion que eran soportables, -ya
que se podia buscar cualquier excusa para estar fuera-, ahora resulta imposible. Esta
imposibilidad de escape acaba provocando un ascenso de los estados animicos y emocionales,
ya que un miembro de la pareja siente que el otro estd invadiendo su espacio. Asi, en un
ambiente tan incierto, no era extrafio encontrarse también con situaciones de resentimiento por
escasos recursos de manejo de las situaciones ansiogenas. Dichas situaciones ansidgenas

fueron en varios casos un detonante de la violencia conyugal.
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3.1.2 Riesgo de violencia domestica

En una situacion tan extrema como la del confinamiento domiciliario hay riesgo de que
se incrementen las violencias domésticas. De hecho, la OMS advirtié de estos riesgos de
violencia contra las mujeres por el encierro (OMS, 2020). Segun la OMS, a nivel mundial, una
de cada tres mujeres ha experimentado una violencia fisica y/o sexual por parte de la pareja
intima durante el confinamiento. EI mismo informe de la OMS report6 que la mayoria de los
casos de violencia fue propiciada por la pareja intima. En efecto, el hecho de permanecer en el
mismo lugar y en interaccion con la misma persona, hicieron surgir emociones ambivalentes
Cuyo manejo requiere un autoconocimiento y autorregulacion. Aun mas, el confinamiento cred
las condiciones necesarias para que se retnan los factores favorables a la violencia conyugal,
porque el agresor aprovecha de la situacion de encierro para perpetrar sus delitos. Las mujeres
mas expuestas a la violencia conyugal son las que sufrieron maltrato por parte de su pareja

anteriormente.

Hay que subrayar que los casos de violencia no fueron sélo contra las mujeres. La ONU
notificé de casos de violencia contra nifios y personas mayores. Estas violencias fueron de
diversas formas y algunas no eran de facil reconocimiento por parte de las victimas. Por
ejemplos, podrian ser de tipo fisico, verbal, patrimonial, moral, sexual, maltrato,
desvalorizacion, menosprecio. Eran tipos de violencia que conllevaban dafios psicolégicos en
las personas y les impedian enfrentarse a las rutinas diarias con soltura (ONU, 2020). En
algunos casos, las victimas no podian escapar de la situacién de violencia por haberla

normalizado (Aiquipa Tello & Cancién Suarez, 2020).

Segun Lorente-Acosta (2020), hay factores que propiciaron la violencia hacia las mujeres
durante el confinamiento. Estan, entre otros, el consumo de alcohol (con un aumento en el
consumo de 84,4%), los problemas econdémicos y el consumo de pornografia, que se
increment6 de un 61,3%. Por tanto, el confinamiento favorecio el incremento de la violencia
hacia las mujeres y el indulto de los agresores. Es decir, en el confinamiento se produjo en
contexto favorable para la violencia doméstica, que se acompafid de deterioro de la salud fisica
y psiquica. Desde esta perspectiva, se puede entender el porqué del aumento de los casos de
divorcios tras el confinamiento; si bien la violencia doméstica no fue la Unica causa, pero

propicié en muchos casos la demanda de divorcio.
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3.1.3 Incremento de los divorcios

El encierro por la pandemia de la COVID-19 impuso duras pruebas a las parejas.
Algunos han tenido que separarse o llegar hasta el divorcio porque la convivencia ha sacado a
la luz conflictos latentes que la actividad laboral y social amortiguaba. La convivencia supuso
un reto para las parejas, porque se trataba de lidiar con el estrés causado por la pandemia (Ails,
2020). Lo que no iba sin peleas por cosas sin importancia. La convivencia intensiva ha
generado una acumulacion de tension individual (manifestada por la irritabilidad, la falta de
paciencia y la inflexibilidad) que se proyecta en el otro miembro de la pareja.

Ademas de esos conflictos mencionados arriba se afiaden otros relacionados con la
crianza de los nifios. En efecto, en parejas con nifios, los conflictos solian estar relacionado con
la dificultad de conciliar el cuidado de los hijos, las tareas domésticas y el teletrabajo. Por el
escaso manejo de la tensidn generada por el confinamiento se ha dificultado la coordinacion
del cuidado de los quehaceres diarios. Eso ha llevado en varios contextos al afloramiento de
los conflictos ya existentes. Es decir, el confinamiento ha exacerbado las tensiones relacionales
de las parejas e intrafamiliares.

Asimismo, el encierro domiciliario ha puesto a descubierto los secretos y el enfrentamiento
a sus consecuencias. Varios investigadores subrayaron el descubrimiento de las infidelidades,
lo que puso a una dura prueba la convivencia y la confianza mutua. La pérdida de confianza en
la relacion con el otro miembro de la pareja y la tension generada por la escasa conciliacion de
las tareas domésticas fueron los ingredientes que condujeron en algunos casos a la separacion

y en otros al divorcio.

Segun un despachos de abogados de Vigo (VigoLex) la tasa de separacion y de divorcio se
incrementd 16,6% en el trimestre octubre-diciembre de 2020 frente a un descenso de 40% en
el segundo trimestre del mismo afio (este descenso se explicd por la suspension de todos los
procesos de separacion y divorcio durante el estado de alarma. Sin embargo, se incrementaron
las quejas por las pensiones de los nifios en parejas ya separadas o divorciadas). EI mismo
despacho destac6 que el mayor nimero de demandas se hallaron en Canarias y en la
Comunidad Valenciana, con un ascenso de 6,6%. Observo también un repunte de un 6,1% en
Baleares, 5,9% en Andalucia, 5,7% en Asturias y Cantabria, 5,6% en Galicia y 5,5% en Murcia.
Estos datos de las comunidades superaron a la media nacional que era de 5,4%, igualando asi

en cifras a China, origen del Covid (VigoLex, 2020).
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Estos datos sugieren que en Esparia, el encierro por la pandemia del Covid ha tenido un
impacto significativo en las relaciones de parejas, ya que ha provocado una avalancha de
separaciones y divorcios en muchas comunidades autonomas. Por tanto, el confinamiento ha
sido un factor determinante de la vida de muchas parejas. No obstante, ha habido también otras
que han salido fortalecidas del confinamiento por haber aprovechado del momento para revisar
y fortificar su vida de pareja. Muchas de aquellas parejas subrayaron el beneficio de la
comunicacion y de la revalorizacion de su matrimonio. Dicho de otra manera, muchas han

podido disfrutar del tiempo de estar juntos alternando entre vida comin y espacio personal.

3.2 Impactos en las relaciones padres-hijos

Una de las areas que se ha visto afectada por el confinamiento por Covid-19 es la relacion
padres-hijos por la carga emocional que se ha generado. En efecto, el periodo del
confinamiento ha provocado la asuncién de cargas emocionales, de tristeza, miedo,
irritabilidad, estrés y ansiedad en ciertos miembros de la familia. Esas cargas emocionales han
tenido un impacto significativo en la relacion padres-hijos (Ibarra Mustelier et Pérez Ledn,
2020).

3.2.1 Con los hijos pequefios

Segun reportaron lbarra y Pérez (2020), un 86% de familias observaron cambios
comportamentales y emocionales de sus hijos durante el confinamiento. Tras dos semanas de
encierro por Covid-19, surgieron en los nifios estados emocionales y manifestaciones
conductuales desadaptativas tales y como dificultades en la regulacion emocional,
aburrimiento, labilidad emocional, impulsividad, conductas hipercinéticas, oposicionismo. En
muchas ocasiones, se observa un aumento de rabietas y enfados entre hermanos o con los
padres, rigidez, miedos y apatia. Aparecieron en otros casos, una mayor dependencia a la figura
de referencia 0 apego 0 una regresién a los ambitos o patrones ya adquiridos: suefio,
alimentacion, control de esfinteres, el lenguaje y el habla. Dichas reacciones se cronifican
cuando los principales cuidadores o padres tienen que mantener el equilibrio entre la vida
personal, el trabajo y el cuidado de sus hijos y a veces con pocos recursos. Esta situacion ha
expuesto a los padres a un mayor nivel estres, por lo que les costd combinar el trabajo con su
rol de cuidadores. Esta falta de cuidado por parte de sus padres fue la causa principal de la
aparicion de reacciones psicoldgicas en los nifios, tal y como la ansiedad, las rabietas,
dificultades para llevar a cabo tareas escolares, la desobediencia (Ibarra 'y Pérez, 2020). Lo que

iban dificultando la relacion de los padres con sus hijos pequefios.
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Unos de los factores mas determinantes en la aparicion de sintomatologia desadaptativa en
nifios, segun lbarra y Pérez (2020) no es tanto el encierro en si o el espacio de convivencia,
sino, la percepcion de los padres sobre la situacion y singularmente, como de dificil les parece
lidiar con el estrés de la cuarentena. Dicho estrés ante la gestion de la cuarentena es lo que
influye en el bienestar emocional de los hijos. Los mismos investigadores subrayan que los
padres suelen, por ejemplo, manifestar actitudes hiperreactivas, nerviosismo e irritabilidad ante
la situacion de encierro. Lo que dificulta la interaccion positiva con sus hijos o ante las
expresiones emocionales y comportamentales de los mismos. Por tanto, el escaso manejo de
las emociones de parte de los padres alterd significativamente la relacion paternofilial durante

el confinamiento por Covid-19.

3.2.2 Con hijos adolescentes

Tener a adolescentes durante el confinamiento en casa ha supuesto para muchos padres un
desafio para ellos. Si para los nifios pequefios, tener a sus padres en casa es motivo de
entusiasmo, para los adolescentes, la sensacion es diferente. Uno de los desafios al que se
enfrentan los padres con sus hijos adolescentes ha sido el lograr que los adolescentes
cumpliesen con las normas de distanciamiento social. Mientras sus padres esperan de ellos una
colaboracion y compromiso efectivos para el cumplimiento de las normas del confinamiento,
era posible que se manifestasen comportamientos de rebeldia, transgresiones, fastidio,
malhumor o agresividad (Gallegos et al., 2020). Esta tension entre padres y adolescentes se
debe a que los adolescentes se caracterizan por un sentimiento de omnipotencia e
invulnerabilidad frente a las amenazas. Es decir, para ellos, las cosas malas ocurren sélo a los
demas. Ellos son especiales y pueden saltarse las normas y no les ocurrira nada. Por eso, hay
que entender estas reacciones como propias de la adolescencia, pero también como
consecuencia de las restricciones gque se les impongan, ya que para ellos, los amigos son muy
importantes, y mantener el contacto con ellos es uno de los aspectos imprescindibles para
desarrollo de la adolescencia. Segun un informe del Servicio de Psicologia Aplicada (SPA) de
la UNED, las tensiones se exacerban entre padres y adolescentes por la lucha de poder. Los
padres quieren gue sus hijos adolescentes cumplan con las normas, olvidandose de que ellos
estan en una etapa de su vida en la que ven el mundo en forma de justicia/injusticia. Por tanto,

no es realista ni saludable obligarles a someterse a las normas (UNED, 2020).

Ademas, se observé un aumento de los malos habitos dentro de casa. Segun un estudio
realizado por Jordi Royo director del Clinico Amalgama 7 (2020), un 50% de los padres

reconocieron que el ambiente familiar se alterd significativamente durante el confinamiento
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por el comportamiento de sus hijos adolescentes. Notaron un incremento de comportamientos
desadaptativos tales, como el incumplimiento de las tareas domésticas, el aislamiento del resto
de la familia, etc. El mismo estudio reporta también que se increment6 en un 30% las malas
contestaciones hacia los padres durante el confinamiento. Muchos padres reconocen lo duro
que ha sido para ellos convivir con adolescentes durante el confinamiento. Seis de cada diez
padres reconocieron haber pensado pedir la ayuda a la comunidad educativa por escasos

recursos educativos y parentales.

4 LA COMUNICACION, HERRAMIENTA DE RESILIENCIA
EMOCIONAL EN CONFINAMIENTO

La comunicacion como ventana abierta sobre el mundo (Alemany, 2013) es una
herramienta potente para disipar conflictos procedentes de la relacion interpersonal y familiar.
En el marco de la familia, lacomunicacion favorece el crecimiento, el desarrollo, la maduracion

y la resolucién de conflictos.

Entendemos por comunicacion la voluntad de hacer al otro participe de los pensamientos,
sentimientos y hechos. Lo que hace de la comunicacién un util indispensable para la
convivencia en familia: entre padres e hijos y entre la pareja. Una comunicacion familiar eficaz

proporciona informacién, afectos y sentimientos a todos los miembros del hogar.

4.1 Comunicacion y manejo emocional

El manejo de las emociones en una situacion tan delicada como la del confinamiento
domiciliario, convivir tanto tiempo en la misma casa e interactuando con los mismos miembros
de la familia, ha sido un detonante de situaciones emocionales bastante ambivalente que
exigieron de parte de los padres unas habilidades comunicativas para aliviar el intenso malestar
de sus hijos y del suyo. Varios autores informaron del afloramiento de emociones negativas
como miedos al contagio, temores y angustias por familiares y la incertidumbre y ansiedad por
estar encerrados (Canals, 2020). Los padres han podido experimentar en algunos momentos

culpabilidad por estos malestares emocionales.

También, algunos pudieron disfrutar de emociones positivas que brotan de la
tranquilidad, del dialogo constructivo y de la felicidad de compartir con la familia actividades
placenteras en un entorno protegido del Covid (Balluerka, 2020). Lo que sugiere que fueron

padres que han fomentado dentro de la familia una comunicacion eficiente que permitio en su
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momento a cada miembro de la familia gozar de la confianza suficiente para abrirse a los demas
y apoyarse en ellos. Por tanto, el buen manejo de la comunicacion fue una arma esencial en la
regulacion emocional dentro de la familia en tiempo de confinamiento por Covid-19, por lo
que permitié reinterpretar los efectos emocionales del confinamiento. Es decir, la
comunicacion foment6 una mayor confianza mutua dentro del hogar, permitiendo una
liberacion ordenada de las emociones negativas. En este sentido, la calidez en el vinculo, la
actitud afectiva de los demas miembros de la familia y el establecimiento de un buen tejido de
apoyo fueron esenciales para avanzar en el manejo de las emociones (Arguello, 2020).

4.2 Comunicacion y manejo de conflictos relacionales

La comunicacion humana se realizada a través de palabras, tono de voz y de expresion
corporal concreta: la postura y gestos con claves propias a un dmbito determinado. La
comunicacion actla sobre la realidad de la otra persona y permitiendo también a la otra persona
entrar en la nuestra. La forma en la que uno se dirige al otro puede ser una chispa que abrasa

la convivencia o un balsamo que apacigua el hogar.

Durante el estado de alarma, la comunicacion ha sido un medio de manejo de los conflictos
en aquellas familias que fomentaron su uso antes de la pandemia. Es decir, familias que han
integrado en su ciclo evolutivo la comunicacion como via de solucion de sus conflictos. Esas
familias tuvieron mas probabilidad de solucionar los conflictos de manera satisfactoria que las
familias que no supieron hacerlo antes de la pandemia. De alli la diferencia entre familias que
han salido fortalecidas del confinamiento y familias que se derrumbaron después del
confinamiento. ElI manejo adecuado de la comunicacion ha sido para algunas familias una
oportunidad para fortalecer las relaciones y fomentar la confianza mutua. En otras palabras,
han aprovechado para ayudarse mutuamente, para expresar que sienten de cara a los mensajes
de estrés que les llegaban de los medios de comunicacion, escucharse y conocerse mejor y
reconocer y visibilizar los aspectos positivos de cada miembro de la familia y sus aportaciones

a la vida de los demas y al nacleo familiar.

En este sentido, aquellas familias que salieron fortalecidas del confinamiento fueron las
que han tenido una tertulia familiar, en la que se contaron las actividades diarias, se dieron el
tiempo para escucharse y ayudarse mutuamente a través de opiniones y colaboracion. Las que
salieron confortadas del confinamiento supieron convertir las necesidades en oportunidades
(COP. CAT., 2020). Es decir, aprovecharon el momento para mejorar la calidad de la

comunicacion en los miembros de la familia, tratar con diligencia las cuestiones de convivencia
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que se quedaron postergadas por falta de tiempo, dar méas tiempo de escucha mutua ( la pareja
en si, los padres entre los hijos y los hermanos entre ellos), compartir sobre la situacion en
curso y sus impactos emocionales , escribir un diario del confinamiento a partir del cual se
compartieron las emociones y afectos y organizar cualitativamente el tiempo (Ibarra Mustelier
et Pérez Ledn, 2020) para el provecho de cada miembro de la familia (estableciendo un
equilibrio entre tiempo personal y tiempo compartido en familia y uso responsable de

pantallas).

Pero también otras han salido desestructuradas por el manejo deficiente de la
comunicacion, por lo que ha contribuido a exacerbar los conflictos que existian antes de la
pandemia. En efecto, aquellas familias que no tenian superado el ciclo evolutivo
experimentaron mayor dificultad para comunicar durante el confinamiento. Porque ha supuesto
para ellas enfrentarse de manera desadaptativa a conflictos. Lo que ha generado en ocasiones
malos entendidos, errores de interpretaciones confrontativas estériles, ya que provocan sélo un
desgaste de energias, tiempo y oportunidades de aprovechar para sobrellevar la situacion
estresante. Por ejemplo, en familias que habia que lidiar con adolescentes, la probabilidad de
incremento de los conflictos era grande por la etapa vital en que esta pasando el adolescente y
las circunstancias de la pandemia. Si la pareja no ha pasado por esta etapa, la relacion con el

hijo adolescente puede sufrir problemas.

Ademas, investigadores demostraron que en las familias con problemas econémicos o
con reparticion inadecuada de las tareas del hogar fueron donde los conflictos se exacerbaron.
En efecto, la preocupacion por la economia de la casa y el futuro laboral de la pareja ha
generado en mas de una familia conflictos que influyeron en la calidad y efectividad de la
comunicacion, asi como la distribucién satisfactoria de las tareas de la casa y el cuidado de los
nifios por turnos. En el ambito del cuidado de los nifios, el cansancio y el desaliento solian ser
las causas de los conflictos dentro de la pareja y que acababa repercutiendo en la relacion con
los nifios (COP. CAT., 2020).

En una situacion estresante como la de la pandemia por COVID-19, resulta imprescindible
aprender a enfrentarse positivamente a estos conflictos de manera asertiva, ya que las
dificultades de la comunicacion pueden provocar un descontrol en las relaciones familiares.
Para paliar situaciones de violenciay de abuso dentro de la familia, era imprescindible fomentar

una toma de decision consensuada a través de la comunicacion.
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4.3 Comunicacion, centro de decisiones consensuadas

Con el objetivo de fomentar una convivencia familiar sana, la participacion de cada
miembro del hogar en el proceso de toma de decisiones conlleva que todos puedan tener
derecho a las mismas oportunidades y responsabilidades dentro de la familia. Por eso es
importante considerar las opiniones, tanto de los padres como de los hijos. Investigaciones
sefialaron que en aquellas familias en las que se fomentd la coordinacion de los deseos de cada
miembro de la familia y el apoyo reciproco han sido un impulso para una convivencia
satisfactoria, por lo que cada cual ponia de su parte para reducir los riesgos de conflictos y de

malestares.

De la misma forma, la comunicacion asertiva en casa impulsé una buena reparticion de las
tareas del hogar, ya que este punto ha constituido en muchas familias el foco de conflicto. En
efecto, las decisiones sobre la reparticion equilibrada de las tareas del hogar que se tomaron
con el acuerdo de todos los miembros de la familia incrementaron el nivel de bienestar y de
satisfaccion dentro de la familia. Esas decisiones tuvieron en cuenta la capacidad y la
creatividad de cada uno en la familia, ya que fue por un proceso de comunicacién democratica,
donde se tuvo en cuenta el consenso que establece relaciones de igualdad, equidad y de
participacién armoniosa. Es un proceso que valora a cada miembro de la familia en particular

y su aporte al conjunto familiar (Zamorano, 2020).

22



5 CONCLUSION

El confinamiento domiciliario debido a la pandemia del COVID-19 ha sido una
situacion novedosa y estresante en todo el mundo y las investigaciones sobres sus corolarios
psicoldgicos siguen en proceso, ya que todavia no se acaba de profundizar sobre ellos por los
continuos rebrotes que estan sufriendo todavia muchos paises como Espafa. Las diversas
restricciones y el toque de queda nos informan de una situacion sanitaria que sigue en proceso
a pesar de las vacunas. No obstante, en este trabajo, hemos intentado resaltar los distintos
malestares que surgieron al principio en la poblacion espafiola por confinamiento. Muchas
investigaciones subrayaron a propdsito una alteracion psicoldgica significativa tales como la
ansiedad, el estrés postraumatico, los trastornos de suefio (Valiente et al., 2020; Sandrin et al.,
2020), las adicciones al consumo de tdxicos o a la tecnologia (Scholten et al., 2020). Asi
mismo, hemos encontrado en las relaciones familiares una serie de cambios debido a la
interaccion prolongada. Dichos cambios fueron en algunos casos conflictos relacionados con
la convivencia y los escasos recursos de manejo de la comunicacion. En otros casos, la
convivencia alargada ha sido un momento de fortalecimiento de las relaciones familiares y de
pareja. Esas familias supieron aprovechar del momento para transformar sus necesidades en

oportunidades de fortalecimiento de los lazos familiares de relacion.

Los limites encontrados en este trabajo han sido la escasa investigacion en poblacion
espafola sobre el tema tratado. En el conjunto de las reflexiones producidas sobre el
confinamiento, la mayor parte tratd de propuestas, recomendaciones, pautas y guias para
sobrellevar el confinamiento y sus efectos. Entendemos que era importante en aquel momento
encontrar medidas de proteccidn para la poblacion y las familias. Pero las investigaciones
psicoldgicas tratando de las relaciones familiares de manera explicita fueron menos
abundantes. Quiza sea una orientacion para las proximas investigaciones sobre los efectos de
la pandemia del Covid-19. Otra limitacion del trabajo es la dificultad de ubicarlo
temporalmente en relacion con la situacion del confinamiento familiar. No hemos podido
encontrar una investigacién que tratase de la situacion del momento de las familias. Por

ejemplo, los temas como el del divorcio fueron perceptibles sélo después del confinamiento.

También, otro aspecto que nos parece importante investigar es coémo el estilo de apego
de la pareja podria haber influido mas en la crisis de las parejas en las que uno de los miembros
tiene un modelo de apego evitativo, por la incapacidad de estas personas para la intimidad y la

convivencia cercana y prolongada como ha sido el confinamiento, por lo que mi hipotesis es
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que el modelo de apego también deberia ser una linea de investigacion en la crisis del covid.
Ademas, parece haber una correlacion entre el modelo de familiay el modo de abordar la crisis,
desde mi punto de vista el confinamiento ha sido mas fécil para las familias aglutinadas (que
buscan continuamente el encuentro y la proximidad entre los miembros) y mas complejo para
las familias desligadas (que disfrutan mas de los espacios personales y se asfixian mas con la

convivencia continuada).

De igual modo, afioramos tratar en este trabajo (que no hemos podido por falta de
referencias) y que quiza podria ser una linea de investigacion para los proximos trabajos, es la
comunicacion en una situacion de incertidumbre, ya no se puede no comunicar. Intuimos que
la alteracion que sufrieron muchas familias tenia que ver con el manejo del primer axioma de
la comunicacion humana. Considerando que segun las teorias de la comunicacion humana, hay
una comunicacion analdgica y digital, segun estas teorias el 70% de la comunicacién en la
familia es no verbal, es decir, la comunicacién a través de los gestos, las miradas, el tono de

voz, etc. que nos afecta a nivel emocional tanto como lo verbal.

A pesar de todo, hemos hallado que la capacidad de resiliencia de la familia frente a la
situacion extrema dependia del recorrido vital (Ibarra et col., 2020) y la capacidad de manejar
bien las herramientas comunicativas. Ante una situacion angustiante como la del confinamiento
por covid-19, la exposicién de las familias a situaciones ansidgenas fueron factores de
perturbacion de la convivencia familiar (Paz, 2020). En otras palabras, ha favorecido el
afloramiento de conflictos irresueltos y también el surgimiento de otros nuevos conflictos
relacionados con la coordinacion/conciliacion entre las tareas domésticas y las obligaciones

laborales.

Lo indudable es que los momentos de crisis como la de la pandemia del Covid-19
requiere siempre una capacidad de adaptacion y reorganizacion familiar adecuadas y de las
destrezas capaces de mantener estable la nave familiar. La familia no puede seguir igual
después del Covid ni las relaciones entre sus miembros. En este sentido, hace falta desarrollar
una cultura de relaciones familiares e interpersonales nueva, con normas y acuerdos adecuados,
que permitan a la familia adaptarse a los cambios con una buena capacidad de ajuste para
enfrentarse a la nueva normalidad (Ibarra, 2009). Se trata para la familia de lograr esta destreza
de antifragilidad ante la nueva normalidad. Lo antifragil es mas que la resiliencia segun
Nassim Nicholoas Taleb (2020), porque lo antifragil mejora la situacion después de los

choques, no vuelve al estado anterior al choque como en la resiliencia. La resiliencia aguanta
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los choques y sigue luego igual, pero la antifragilidad mejora la situacion después de los
choques. Porque “quédate en casa” no es sélo una mera orden, es también una llamada a

enfrentarnos a la noche de nuestra propia vulnerabilidad.
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