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de 2020 murieron en el mundo más de 

alto en España, sobre todo en la Comunidad 
de Madrid.

se produjeron en España 152.230 muertes 

datos del INE, lo que supuso un incremento 
de muertes del 44,80 % respecto a 2019. 

que duró el estado de alarma, que sometía 
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de protección. La Comunidad de Madrid activó protocolos en los 

extraordinario en el que se estaban produciendo estas muertes.

mente intensa durante esta primera ola. Todos los días a las 8 de la 

balcones a aplaudir a los sanitarios. Lo que empezó siendo un gesto 

emocional, en la que se compartían conversaciones, canciones e 
incluso bailes entre vecinos de una misma calle que tiempo atrás ni 
siquiera se conocían o se saludaban. Esta expresión de solidaridad 

sanitarios estaban viviendo.

obtenidos en una investigación cualitativa realizada con personas que 

ideas sobre cómo gestionar las emociones no hedónicas para tratar de 
impedir un impacto negativo de estas en la salud emocional.
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que no existen emociones positivas o negativas, de hecho, todas son 

protege nuestra salud. Sí que se puede hablar de emociones hedó
nicas, que nos dan placer, como la alegría, o no hedónicas como el 
miedo, el asco, la tristeza o la ira. La cuestión no es su positividad o 
no, sino cómo están gestionadas.

duró el estado de alarma la gestión de las emociones se hizo especial

no hedónicas. El hecho de estar encerrados en casa, el temor a los 

dispararon sentimientos como el miedo, la ira, la incertidumbre o 
el agobio. 

Si el individuo no se hace dueño de sus propias emociones, es posible 

abandonarse a un tsunami emocional que ha podido acabar con el 

cómo un río que transcurre por un cauce, algunas veces lleva más agua 
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está casi quieta. Mientras todo transcurra de esta manera, el individuo 

El problema llegará cuando el río se desborde, cuando el cauce no 
controle el agua. Entonces, esa agua desbordada puede destruir todo 

exageradas. Pero todo estará bien en el interior del individuo mientras 

escapan del cauce del control personal; es entonces cuando pueden 

La pandemia ha sido como un aguacero que ha llenado el río de 

nazado con desbordarse. La pandemia ha exagerado las emociones, 

de control. Son muchas las personas que se han sentido así durante 

han perdido a seres queridos sin la posibilidad de despedirse, o aque

cualitativa entrevistando a 48 personas que habían tenido relación 
con la muerte durante el tiempo que duró el estado de alarma. Entre 
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en todas las entrevistas se trató de captar las emociones que mostra

realizó una nube de palabras en las que se eliminó todas las pala
bras que no aportaban valor al código, las denominadas palabras 
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El objetivo, en esta parte de la investigación, era conocer cuáles 
eran las emociones que los entrevistados habían experimentado con 

La primera palabra que aparece en la nube es la palabra miedo. 
Fue, sin duda la más repetida por los participantes. Miedo al con

miento, sino que, en varios casos, continuaba en el momento de las 
entrevistas:

“Estoy cagada también, ese miedo… o de salir a tomar un café, a 
lo que sea. Es muy fácil decirlo, peo al estar aquí y ver tantas cosas… 
No por cogerlo, si no por tenerlo y pasarlo y formar esa cadena… no lo 
sé. El miedo es libre y la cabeza empieza a dar vueltas” (Auxiliar de 
residencia de ancianos)

nada directamente con la expresión emocional es “lloré”. El llanto 
en este contexto ha sido casi siempre expresión de pena, de rabia o 
de impotencia.

“Mira, la verdad es que yo me iba de las guardias llorando todos 
los días en el coche, me metía en el coche, hasta llegar al coche estaba 
animando a la gente, pero cuando me metía en el coche empezaba a 
llorar como una magdalena hasta llegar a mi casa, cuando llegaba a 
mi casa se pasó la magdalena, eso ha sido” (Médico de emergencias)

El llanto no sólo se ha expresado verbalmente en las narracio
nes de las entrevistas, sino que casi todas las personas que han par
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durante estos encuentros al recordar las vivencias.
A continuación, destacan grupos de palabras que tienen que ver 

las emociones aparecidas en las narraciones estaban vinculadas a los 

despertó.

“No era un llanto...no, no se me escuchaba. Y me quedé en el coche 
un rato, apoyada, fumando, mirando al hospital porque era la única 
manera que yo tenía de ser partícipe para mi padre y para mi madre, 
con mi madre hablaba, pero yo miraba al hospital, a La Paz y decía 
“Jolín, ¿dónde está mi padre?” 

cia es aquel que contiene términos vinculados con la muerte o con 

hospital”. etc.. mostrando claramente cuales eran los pensamientos 
que estaban provocando las emociones narradas.

Si se sigue buscando palabras relacionadas implícitamente con 
la vivencia emocional encontramos el termino “duro”, que aparece 

puede observar que también aparecen otros adjetivos como “terri
ble” u “horroroso”.

“Fue durísimo, durísimo, sobre todo para, para el comité y para la 
plantilla. Fue muy duro.” 

Y la siguiente emoción explicita que aparece en el análisis es la 
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a la sensación de abandono que se ha tenido sobre el ser querido por 

“Y yo por otro lado también tenía una parte de arrepentimiento, 
no de arrepentimiento, perdón, de culpa, pues de que podía haber 
estado más, tenía que haberlo llevado al hospital, como si nada fuera 

la culpabilidad o no de los agentes implicados en la gestión de la 

“Entonces ¿por qué a estas personas se les ha negado eso? Un res-
pirador. De eso no tenemos la culpa nosotros, la tienen la culpa los 
señores políticos que no hace más que recortar en Sanidad. Yo espero 
que de esto se aprenda a valorar lo que es lo primordial en la vida” 
(Trabajadora social de residencia de ancianos).

Tan importante como el análisis de las emociones verbalizadas es 
la observación de aquellas palabras que no aparecen apenas en las 
entrevistas. No se encuentran en la nube de palabras emociones de 
las conocidas como hedónicas, ni sentimientos de este tipo que se 

como la incertidumbre, o la rabia, que, aunque aparecen en menor 

sis de las entrevistas.
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Son los sentimientos no hedónicos los que han protagonizado la 
vida emocional de los individuos durante la primera ola de la pan

u otro han vivido la muerte de una manera cercana. Además, estas 

conllevar problemas de salud emocional como duelos patológicos, 

de la gestión emocional.

surgido han sido las no hedónicas, que son las que causan más dolor 

ejercer una autogestión emocional, incluso ante un evento adverso.
Una buena parte de la gestión emocional depende de los diálo

gos internos, es decir de las cosas que los individuos se dicen a sí 

un suceso exterior o ante una percepción, en este caso negativa. La 
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internos puede hacer estallar a alguien preso de la ira, o paralizarle a 

En ocasiones no es posible evitar que aparezcan determinadas 

o sano, que aparezcan. Ante los hechos vividos durante la pande
mia, emociones como la ira, la tristeza, o el miedo han de surgir en 

sobrevivir. 

que impida llevar una vida con cierta normalidad o unas relaciones 
sociales adecuadas. 

cuánto tiempo.

Pero si pasados unos meses este dolor impide avanzar o la rabia no 
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propia vulnerabilidad. Tras estas experiencias de tipo traumático, 

dadanos, es lógico tener sentimientos no hedónicos que causen 
dolor e incertidumbre.

En ocasiones no permitirse este tipo de emociones, ser demasiado 

Se debe por tanto dejar un lugar para conectar con las emociones 


