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1. Introduccion

El objetivo de este texto es un acercamiento a las emociones de estudiantes universi-
tarios en tiempos de pandemia y confinamiento. Para ello se revisa, en primer lugar,
la importancia de las emociones en la educacién y en general. En segundo, la impor-
tancia de las emociones en épocas de cambios o catastrofes. Ambas cuestiones desde
la teoria y conceptualizacién y segtn la literatura. Para, en tercer lugar, realizar un
acercamiento a las emociones en el afio 2020, desde la mirada y los relatos del alum-
nado de la Universidad Auténoma Metropolitana, unidad Xochimilco, en la ciudad de
México, ello a partir de un enfoque metodolégico mixto, a través de una encuesta en
dicho centro docente al estudiantado, y por medio de relatos solicitados a un grupo de
universitarios. El miedo y la incertidumbre ante la situaciéon destaca, por un lado, y de
otro, sobresale la tristeza, el estrés y la fatiga, lo que se relaciona con el shock postrau-
mético y la fatiga crénica, parte del estado animico y de salud mental de las personas
en momentos de crisis.

ABSTRACT

This text’s objective is an approach to university students” emotions in times of pan-
demics and confinement. The importance of emotions in education and in general is
reviewed, first of all. Second, the importance of emotions in times of change or catas-
trophe. Both questions from the theory and conceptualization and according to the lite-
rature. Thirdly, there is an approach to emotions in 2020, from the gaze and stories of
the students of the Universidad Auténoma Metropolitana, Xochimilco unit, in Mexico
City, based on a mixed methodological approach, through a survey in the educational
center to the student body, and using reports requested from a group of university stu-
dents. Fear and uncertainty about the situation stand out, on the one hand. On the one
hand, sadness, stress, and fatigue stand out, which is related to post-traumatic shock
and chronic fatigue, part of people’s mood and mental health in times of crisis.
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poco acostumbrados, a veces con dificultades materiales
y tecnolégicas, otras con resistencias ideolégicas y psico-

Este texto es un acercamiento a las emociones y senti-
mientos vividos y experimentados (Rogers, 2007) por el
alumnado de una universidad en la ciudad de México
en tiempos del coronavirus SARS-COV-2 que provoca la
enfermedad o sindrome del COVID-19, segtn la alerta
mundial de pandemia de la OMS en el afio 2020. Los senti-
mientos y emociones, directamente reportadas segin una
encuesta y relatos al respecto, y también un acercamiento
indirecto a la salud mental a través de las definiciones de
los sindromes desarrollados en circunstancias extremas
puntuales o perturbaciones importantes duraderas. Esto
es el poder conocer y valorar qué sienten, parte de sus es-
tados de &nimo incluso actitudes, en estos dias donde la
educacién se antoja una hazafia y se desarrolla en medios

*Autor principal: Anna Maria Ferndndez. Universidad Auténoma Metro-
politana, Unidad Xochimilco. Calzada del Hueso 1100, Col. Villa Quie-
tud, Delegacién Coyoacén, 04960 Ciudad de México. Correo electrénico:
fpam1721@correo.xoc.uam.mx

l6gicas, siempre con preocupacion y cansancio de fondo.
Todo esto se realiza, en primer lugar, revisando lo que
son las emociones y los sentimientos y qué estados menta-
les caracterizan épocas de crisis, todo ello de forma resu-
mida y segtn la literatura existente. Para en un segundo
momento, a través de un estudio de caso, profundizar so-
bre el tema, en concreto, dibujar el panorama afectivo del
estudiantado de la Universidad Auténoma Metropolitana
unidad Xochimilco (UAM/X), un centro de educacién su-
perior de carécter pablico en la ciudad de México. Lo cual
tiene lugar a través de dos métodos y técnicas de investi-
gacion cuantitativa y cualitativa, por un lado, una encues-
ta a toda la comunidad estudiantil, y de otro, la solicitud
de un relato a un grupo concreto de universitarios. Todos
centrados en las emociones y sentimientos sentidos, persi-
guiendo una aproximacién a los mismos como se ha dicho,
con objeto de tener si no una evaluacion, si una valoracién
y comprension de su estado animico y que sirva para, mas
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alla de la explicacién, tener conciencia de cémo estamos
y, en consecuencia, adaptarnos, no solo a las medidas sa-
nitarias decretadas y a los cambios educativos implanta-
dos, sino y también a las necesidades emocionales de las
y los estudiantes, en estos dias movidas y removidas por
las circunstancias, sin dejar de tener en cuenta también las
consecuencias del cambio rdpido y total que ha significado
el traspaso educativo al mundo digital. Todavia ignoramos
las consecuencias del estado mental de todo esto en el futu-
ro, pero podemos vislumbrar que las afectaciones psicol6-
gicas seran importantes, mientras se hace necesario definir,
valorar y reflexionar cémo se esta en estos momentos de
pandemia, que es lo que se pretende en estas paginas.

2. La salud mental y las emociones
2.1. Las emociones y la educacion

Una definicién bésica de emocién es mas que dificil
de realizar, no obstante, se podria decir que sentir es es-
tar implicado en algo (Heller, 1989), que las emociones se
originan desde fuentes neuroquimicas, fisiol6gicas, biop-
sicoldgicas y cognitivas, y poseen una funcién adaptativa
(Greenberg, & Paivio, 2007) y con ellas nos relacionamos
(Filliozat, 2007). Son respuestas quimicas y neuronales
automaticas que provocan cambios corporales segin
Damasio (2006) sin desconocer su componente cultural
(Hochschild, 1990) y sus diferentes enfoques (Fernandez,
2011). Este tltimo autor senala la diferencia entre emocién
y sentimiento, en el sentido que la primera es una reac-
cién emocional, generalmente breve en el tiempo, espon-
tdnea, intensa, muy corpdrea, incluso ptblica; mientras el
segundo, es de mas largo aliento, suele ser menos intenso,
transita el cuerpo por la emocién y la mente con el pensa-
miento, se siente y se puede nombrar e incluso interpretar,
siendo mental y privado (Damasio, 2005). De ahi que se
diga que las emociones son mas bioldgicas y pulsionales
y los sentimientos elaboraciones de aquellas sometidas a
mentalizaciéon (Filliozat, 2007).

En cuanto a su papel en la educacién es muy importante
mencionar, si bien no se va a tratar en estas paginas que se
encaminan mas a dilucidar las emociones y sentimientos
del alumnado en la época del coronavirus y la cuarentena,
que el clima emocional en el aula es fundamental para el
correcto y satisfactorio proceso de ensefianza aprendiza-
je (Casassus, 2009; Bizquerra, & Pérez, 2007; Ferndndez,
2016; Smith, 2019).

2.2. Las emociones en tiempos de crisis

Sobre las emociones en coyunturas de catdstrofes y de-
sastres se afirma que cuando hay ruptura de la cotidianei-
dad y el funcionamiento habitual de la sociedad y la vida,
se desarrollan en consecuencia con diferentes efectos psi-
coldgicos, principalmente ansiedad, neurosis y depresién
(Organizaciéon Mundial de la Salud —OMS—, 2003) y crisis
emocionales profundas (OMS, 2006). Una suerte de shock y
estrés personal y colectivo que se dice, para el caso de epide-
mias, desencadena episodios de panico, conductas violentas
u ostracismo (Paez et al., 2001; Fernandez et al., 1999).

Un resumen de esto es el presentado por Halpern
(1973) sobre las reacciones que se sienten en momentos de

pérdidas y destruccién: sentimientos de cansancio y ago-
tamiento; sentimientos de desamparo; sintomas fisicos;
sentimientos de ansiedad; desorganizaciéon del funciona-
miento en sus relaciones laborales; desorganizacién en sus
relaciones familiares; en sus relaciones sociales; desorga-
nizacién en sus actividades sociales (Osorio, 2017). Entre
otros consejos para abordar el problema Rendén y Agude-
lo (2011) apuntan a la aceptacion, defusién cognitiva, estar
presente, contexto, y accién comprometida.
En concreto el trastorno de estrés postraumatico es

[...] una afectaciéon de salud mental que algunas personas desarrollan
tras experimentar o ver algtin evento traumatico. Este episodio puede
poner en peligro la vida, como la guerra, un desastre natural, un ac-
cidente automovilistico o una agresién sexual. Pero a veces el evento
no es necesariamente peligroso. Por ejemplo, la muerte repentina e
inesperada de un ser querido.

(MedlinePlus, 2020a)

Durante y tras esta situacion traumatica lo usual es sen-
tir miedo, asi como, con posterioridad, mantener dicho
sentimiento, ademds de estrés agudo. Solo por mencionar
algunos sintomas destacados para relacionarlos con el es-
tudio que se presenta mas adelante, diremos que son, (1)
volver a experimentar los sintomas (reviviscencia), flash-
backs, pesadillas, pensamientos aterradores; (2) evasion,
evitar lugares, eventos, objetos que rememoren experien-
cia, evitar pensamientos o sentimientos relacionados con
el trauma. Como mantenerse muy ocupado; (3) hipervigi-
lancia y reactividad, sentirse sobresaltado, tenso o al limite,
dificultades para dormir, arrebatos de ira; (4) cognitivos y
del estado de animo, problemas para recordar cosas im-
portantes del evento, pensamientos negativos sobre uno
y el mundo, sentir culpa y remordimiento, perder el inte-
rés por lo que se disfrutaba, problemas de concentracion
(MedlinePlus, 2020a).

Otra problematica de salud detectada en estos casos
es el sindrome de fatiga cronica, se trata de “[...] una en-
fermedad grave y de larga duraciéon que afecta a muchos
sistemas del cuerpo [...]. A menudo, el sindrome puede
dificultar realizar sus actividades normales. A veces es po-
sible que ni siquiera quiera salir de la cama” (MedlinePlus,
2020b). Se dice que se desconoce la causa y que posible-
mente sean varias. En cuanto a los sintomas: (1) fatiga se-
vera que no mejora al descansar; (2) problemas de suefio;
(3) malestar o fatiga post-esfuerzo; (4) problemas al pensar
y concentrarse; (5) dolor; (6) mareos (MedlinePlus, 2020b).

De hecho, las autoridades sanitarias en México reco-
miendan a través del personaje creado para la ocasion
“Susana distancia”:

Mantenerse ocupado en actividades productivas y positivas, compar-
te tiempo con la familia, colabora en las tareas del hogar, practica la
tolerancia, solidaridad y respeto. Si te distraes pueden llegar los villa-

nos del “miedo”, “ansiedad” y “alejamiento” para tratar de confun-

dirte. Si te atacan te voy a dar dos poderes: concéntrate, cuenta hasta
diez y tranquilizate.

(Gobierno de México, 2020)

En el caso de estudio que se presenta a continuacién,
los estudiantes universitarios que seguian sus clases por
internet se mantenian ocupados “sanamente”, no obstan-
te, el cambio brusco que significé el paso de la educaciéon
presencial a la educacién a distancia, movié y conmovio
hondamente a estos jovenes y a todos los actores universi-
tarios en su conjunto.
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3. Metodologia

Se trata de un estudio de caso y es un acercamiento
inicial al tema de las emociones estudiantiles en época de
pandemia, por tratarse de un tema de interés en el sentido
de qué emociones sentian, cémo, por qué, con relacién a
qué, y cudl era su vivencia al respecto desde su testimonio
personal y experiencia ante el tema de la consciencia de
las mismas (Rogers, 2007). Todo ello seguramente com-
partido con sectores de similares caracteristicas incluso
con otros de la misma sociedad e iguales circunstancias. A
continuacion, se presentan las caracteristicas basicas sobre
la encuesta y los relatos, con los cuales se intentan entre-
lazar datos cuantitativos con narraciones cualitativas, con
objeto de obtener un panorama amplio de tendencias de
opinién y, en este caso, de sentimientos, para dotarlos de
significado y riqueza descriptiva y mds profunda, de apre-
hensién y comprension.

3.1. Encuesta

La encuesta proporciona informacién y comprensiéon
extensa de comportamientos, actitudes y opiniones de lo
que piensan y hacen las personas (Worcester, 1994), en
este particular caso de emociones. Con objeto de tener un
panorama amplio de la percepcién de emociones de las y
los estudiantes universitarios de la UAM/X se disefi6 y
aplicé una encuesta via Google forms, ante la imposibilidad
de realizarla cara a cara. Por las condiciones del momento,
si bien el tamafio de muestra fue similar a uno segtn la for-
mula estadistica para la obtencién del mismo (560 de una
comunidad de 12,000), las cuotas por sexo, edad y divisién
no fueron porcentualmente representativas de la comuni-
dad universitaria. En todo caso, las inferencias aqui ana-
lizadas fueron sobre la poblacién consultada y alumbran
posibles tendencias generales en el sentido de indicar las
emociones mas sentidas por esos dias del mes de mayo,
dentro de poblaciones con caracteristicas similares, esto
es, jovenes estudiantes universitarios de un centro puablico
en la ciudad de México. Las caracteristicas: 25.90 % hom-
bres, 74.10 % mujeres; 42.67 % de la divisiéon de Ciencias
Sociales y Humanidades, 44.82 % de la de Ciencias Biol6-
gicas y de la Salud y 12.5 % de la de Ciencias y Artes para
el Disefio; las edades iban de los 18 a los 30 afios, siendo la
media 22 y la moda 21. Todo lo anterior para tener nocién
de la muestra de la encuesta de la cual presentamos unas
respuestas a preguntas sobre emociones sentidas.

3.2. Narraciones

La narracién es un instrumento de conocimiento huma-
no, ya que reorganiza la experiencia personal, que alude a
la vivencia y al significado, la experiencia y la valoracion
(Bruner, 2002), aqui sobre las emociones y su reflexién. En
este caso y también ante la dificultad de realizar entrevistas
de manera directa, se opt6 por la solicitud de un redactado
con algunas preguntas sobre las emociones sentidas por
aquellos dias. El mismo fue cumplimentado por 25 per-
sonas estudiantes en este caso de ciencias sociales de este
centro de estudios, de entre 19 y 21 afios, la mitad hombres
y la otra, mujeres y tuvieron lugar en el mes de junio. La
solicitud concreta fue en realidad dos relatos (50 textos en

total), uno de los cuales giraba sobre ;Cudl emocién ha
sido mds importante para ti con relacién al coronavirus
y la pandemia? Mientras en otro decia ;Cuél emocién ha
sido mds importante para ti con relacion al confinamiento
en casa? A la hora del analisis se han combinado algunas
ideas del andlisis de contenido cualitativo con el analisis
semantico del discurso y en especial la teoria fundamenta-
da (Vallés, 1997; Verd, & Lozares, 2016).

Tras la presentacion tedrica y metodolégica ahora se
pasa a un estudio empirico ilustrativo del sentir juvenil
estudiantil en esos dias.

4. Resultados y discusién

El objeto de estudio de esta investigacién son las emo-
ciones y sentimientos hoy para el estudiantado universi-
tario en tiempos de pandemia y confinamiento. Un acer-
camiento que se realiza con el método cuantitativo de
encuesta y cualitativo con solicitud de relatos por escrito
al respecto, todo por medio de internet, debido a las cir-
cunstancias no se pudo aplicar de forma presencial. Como
sefialan varios autores parece que, si bien la investigacion
on line no es nada nuevo, en la actualidad se ha intensifica-
do y posee un auge inusitado y completamente justificado
(Lupton, 2020).

4.1. Panorama numeérico

Para iniciar presentamos los datos de la encuesta, de
caracter general, que se amplian con los del relato que
profundiza el significado de lo dicho, ello en un segundo
punto de este apartado empirico.

Fig. 1. ;Cual fue la emocién inicial en el momento que se informé que el
coronavirus lleg6é a México?

Fuente: Encuesta: Educacién, emociones y contingencia sanitaria.

En la Figura 1 el interrogante de la encuesta iba sobre la
emocién que sintié en el momento que se anuncié que el
coronavirus llegd a México, y mas de la mitad de la mues-
tra consultada (55.20 %) dijo que miedo. Obsérvese que
se pregunté por emocion, ya que se traté de la reaccién
inicial (Damasio, 2006) como el fraseado sefiala, esto es el
impacto primero sentido ante la noticia que las autorida-
des sanitarias del pais anunciaran en el mes de marzo.

(Qué es el miedo? De forma muy breve lo definiremos.
Miedo, cuyo objetivo de supervivencia persigue la protec-
cién (Munoz, 2009) biolégicamente programado. El miedo
advierte o anticipa amenaza, dafio, riesgo o peligro fisico
o psiquico.
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El miedo

[...] es la reaccién del organismo frente al peligro. Da la voz de alar-
ma y acciona nuestros recursos para hacer frente a la adversidad. En
estado de méaxima alerta, el cerebro analiza la situacion cruzando los
multiples datos. Organiza nuestra proteccién y elige la mejor actitud:
huir, combatir o hacerse el muerto.

(Filliozat, 2007, p. 115).

Otra definicién apunta:

[...] una reaccién de la persona ante la percepcién en el ambiente de
una amenaza hacia la propia vida, que nos hace ir hacia la basque-
da de autoproteccion, expresada normalmente en forma de huida. Si
esta emocién no fuese adecuadamente experimentada, la persona no
lograria cuidar de s misma y estaria expuesta a los peligros de forma
continua. Implica una sensaciéon de desagrado, al mismo tiempo nos
hace estar alertas y energéticos ante la posibilidad de huir.

(Mufioz, 2009, p. 70)

Agudiza los sentidos, pues su funcién es garantizar la
proteccién, como se ha dicho.

Si bien el miedo es la emocién mayoritaria no desco-
nocemos el 20.40% de la indiferencia que se incluyé en la
encuesta debido a que ejercicios previos sobre emociones
y de distinta indole habian puesto en el foco a dicha, sino
emocion, si asi nombrada cuando se aborda el tema. En
todo caso, aqui se relacionaria con una actitud y con el es-
tado de animo de apatia que surgira en varias ocasiones
en las narraciones estudiantiles presentadas en el apunto
siguiente.

Fig. 2. ;Cuadl es tu sentimiento predominante durante los dias que dura la
alerta sanitaria por el coronavirus?

Fuente: Encuesta: Educacién, emociones y contingencia sanitaria.

La siguiente pregunta fue sobre el sentimiento durante
el tiempo de la alerta sanitaria por el coronavirus (Figura
2). Ahi hay un cambio, primero de emocién inicial que he-
mos visto que fue miedo, a sentimiento, en el sentido ya
expuesto de su permanencia en el tiempo (Damasio, 2006),
y segundo, se muestra la transicién del miedo (36.30%) a
la tristeza (36.60 %), si bien hay que reconocer que el pri-
mero sigue siendo importante pues es mas de un tercio del
estudiantado participante. En todo caso, lo que destaca es
que dos terceras partes estan entre la tristeza y el miedo,
un tercio cada una, también algo de indiferencia, pero a
bastante distancia.

Miedo y tristeza que se relacionan con el sindrome de
estrés postraumatico, asi como es posible relacionarlos con
el sindrome de fatiga crénica, que ya se definieron con an-
terioridad, y cuyos sintomas se observaran en los testimo-
nios expuestos con posterioridad, segiin los testimonios
recabados.

Veamos qué es la tristeza. Tristeza, se trata de retiro o
reintegracion personal, introspeccién.

[...] tiene que ver con una sensacién de pérdida o de desilusién que
nos permite retirarnos hacia nosotros mismos. Es de una tonalidad
desagradable y de menor energia que las otras, si no la experimenta-
ramos adecuadamente no podriamos retirarnos para posteriormente
seguir buscando la satisfaccion de nuestras necesidades en otro lugar.

(Mufioz, 2009, p. 70)

Natural ante la pérdida o la decepcién. “Un fracaso, un
duelo, una mudanza, una situaciéon que produce la sensa-
cién de no ser amado” (Filliozat, 2007, p. 233). Surge por
una pérdida, invita al retiro y al dolor, subraya la carencia.
No confundir con depresion, la tristeza es positiva, la de-
presion envuelve en una espiral negativa. No obstante, si
se simplificara, en algunos puntos contienen tonalidades
parecidas, con la pérdida y el duelo que el ser humano
necesita transitar para seguir adelante en la vida.

Fig. 3. ;Cudl es tu sentimiento predominante al tener que estar en casa
por la alerta sanitaria por el coronavirus?

Fuente: Encuesta: Educacién, emociones y contingencia sanitaria.

Una tercera cuestion fue el sentimiento también por su
permanencia temporal (Damasio, 2006) del confinamiento
al tener que estar en casa por la alerta sanitaria (Figura 3), y
aqui es la tristeza de forma mas amplia (46.60 %) la elecciéon
sefalada, a bastante distancia de los demas porcentajes ob-
tenidos, si bien el segundo es la ya mencionada con ante-
rioridad indiferencia (16.20 %). Ante un shock, una pérdi-
da, llega la tristeza, que ademés es mantenida y subrayada
por la situacion de encierro como mas adelante se vera.

Asf las cosas, a nivel general, entre el estudiantado de
este centro de educacion superior, el miedo y la tristeza son
las emociones y sentimientos mayoritarios apuntados. Un
miedo que protege, pero que distorsionado también causa
problematicas mentales y una tristeza que introspecta, y
que también puede llegar a ser disfuncional (Mufioz, 2009;
Filliozat, 2007). El miedo exagerado desencadena el panico
desquiciante, la tristeza conduce a veces a la depresion y
al desapego a la vida. Pero para expandir la mirada a con-
tinuacién se exponen emociones y sentires, ahora dotados
de descripcién, explicacién, argumentacion y reflexion.

4.2. Panorama significativo

Para dar contenido y significado a estos estados emocio-
nales a grandes rasgos descritos, se presentan los relatos
que sobre el tema se realizaron, una forma de profundizar
y dar sentido a los ntimeros, desde enumeracién hasta la
explicacién, en aras de la organizacién e interpretacion.
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Como se dijo, se trat6 de dos redactados. En cuanto
al primero se solicitaba el mismo bajo la instruccién de:
¢ Cudl emocion ha sido mds importante para ti con relacion al
coronavirus y la pandemia?

En primer lugar, y si bien fue un acercamiento cuali-
tativo, la palabra miedo tuvo 20 menciones y el vocablo
incertidumbre 13, por supuesto también aparecieron otros
términos en el &mbito de conceptos afines, como pénico.
Todo ello en concordancia con las tendencias porcentuales
de la encuesta.

El miedo expresado es a veces general y otras al virus y
a la muerte, de forma directa expuestos, también el deceso
de un familiar y a contagiarse y enfermarse uno mismo.

“Miedo, aunque no lo admitamos, tenemos miedo a la
muerte [...] el contagiarnos de una enfermedad incurable,
ni tratable y masiva a gran escala que no nos garantiza
vivir” dice una muchacha y afiade “miedo de ver a un ser
querido sufriendo, triste, de estar tan cerca, pero tan le-
jos al mismo tiempo, no tener la capacidad de ayudarlos”.
Otra sefiala “miedo de ir por las calles, ir en el transporte
publico o hacer las compras diarias y no saber dénde esta
o si serés el préximo en formar parte de la pandemia”. A
veces, muchas, un conglomerado emocional como este es-
tudiante expresa y explica:

En el caso de las emociones mas frecuentes durante esta pandemia
son la tension, incertidumbre y el estrés. La situacién implica un cam-
bio de vida y un virus que es declarado pandemia mundjial sin duda
generd en mi un sentimiento de incertidumbre, en cualquier momen-
to la situacién se puede salir de control.

Una joven también apunta:

[...] porque lo que mas siento que nos genera estas emociones es la
incertidumbre en saber si puede salir todo bien, te genera miedo [...]
no nos permite hacer nada en tu dia a dia, y ahora esto es literalmente
cierto porque no puedes hacer las actividades que disfrutabas, sabes
que tienes ese miedo tan solo con ir de compras [...]

Asi se va de la incertidumbre al miedo y del miedo al
panico, pues prosigue “Porque todo eso genera una serie
de panico al pensar que puedes o pueden ser portadores
de enfermedad”.

Miedo por uno y miedo por los otros, y miedo por noso-
tros. Una estudiante comenta:

El miedo es una de las tantas emociones que llegan a mi al pensar en el
COVID en esta pandemia, [...] lamentablemente ha habido varios de-
cesos cercanos a familiares, pensar eso da miedo, el darse cuenta que
nadie esta libre de esta enfermedad, que cualquier descuido nos hace
vulnerables al contagio, y claro no todos tienen que sufrir el trdgico
final, pero es lo que hace la muerte, hace que tengas miedo a esta [...].

Otra joven, en sentido similar:

Lo primero que senti fue miedo y preocupacién sobre todo porque mis
abuelos ya estdn grandes y padecen enfermedades degenerativas. Lo
primero que piensas es aquello que podria llegar a pasarles si se ex-
ponen o si salen tan solo al mercado. Lo segundo fue la preocupaciéon
e incertidumbre hacia lo que pudiera pasar en cuestiones econémicas,
no solo en la familia, sino en el pais y creo que eso es lo que nos sigue
manteniendo tensos y ansiosos.

“La incertidumbre de saber qué iba a pasar, qué medi-
das tomar”, dice una chica. Todo ello recuerda algunos de
los aspectos ya apuntados del trastorno de estrés postrau-
matico.

La incertidumbre es, en parte, de la familia emocional
del miedo, tiene en este caso un mas amplio panorama de
repertorio de motivos, desde la economia del pais o de la

gente, hasta por no saber bien qué ocurre y qué pasara en
un futuro incierto, a la considerada mala informacién noti-
ciosa y los considerados chismes o rumores que en medios
y redes circulan en esos dias.

Un magnifico resumen de la concatenacién de las emo-
ciones ante la situacién vivida es el texto siguiente de un
joven:

Miedo al contagio. La proliferacién desencadenada del coronavirus
hace que el miedo en lo personal sea el virus mas grave. Hace que en-
tre en panico y tenga actitudes irracionales como el ya no querer salir,
por momentos desarrollo ansiedad y en casos minimos, depresién,
cansandome, fatiga emocional y fisica. Tomo las medidas recomen-
dadas para la prevencién y, ademads, trato de trabajar mis emociones
para prevenir el nerviosismo.

Y parafraseando esta idea y, como mas de uno ha ex-
presado, lo peor de esta pandemia quizas haya sido el vi-
rus del miedo, que como se sabe es mas contagioso que un
virus, y es que la exageracion del miedo es otra pandemia
en paralelo a la oficial.

Por otra parte, y sobre: ; Cudl emocion ha sido mds impor-
tante para ti con relacion al confinamiento en casa?

En este punto, lo méds nombrado fue la ansiedad, 13 ve-
ces, el estrés 9, el encierro 8, tensiéon 5, incluso enojo 6. Asi
que la ansiedad y el estrés provocados por el quedarse en
casa son los sentimientos que més destacan. En cuanto a la
tristeza que fue el mas sefialado en la encuesta ya revisada,
la palabra directa se mencioné en 3 ocasiones, si bien tam-
bién otras 3 se dijo triste, lo cual suman 5, y si se expresaron
otros vocablos de su familia emocional con sus graduacio-
nes en cuanto a intensidad y variaciones respecto a combi-
nacién con otras emociones: apatia 4, desanimo 3, deprimi-
da 3, fatigada 6, agotada 3, aburrida 1, pereza 1. Esto es, se
trata de sentimientos que bajan el &nimo y la energia, simi-
lar a la tristeza, y es posible relacionarlos con el Sindrome
de Fatiga Cronica y varias de sus caracteristicas.

Ansiedad porque como relata una muchacha:

Durante todo este tiempo del confinamiento en casa la ansiedad es la
principal, ya que no estoy acostumbrada a permanecer tanto tiempo
distante de las demds personas, [...] y el hecho de no acudir a los si-
tios publicos de interés personal me desanima, porque en lo personal
me gusta mucho salir y distraerme.

Un chico sefiala en sentido similar: “La ansiedad es par-
te de mis dias con este confinamiento”, y afiade en otro
momento de la narracién: “Y creo que todos hemos pre-
sentado fatiga, si es verdad que uno permanece en casa
[...] a toda hora uno dentro del hogar, y no se puede tener
un momento de privacidad”.

La angustia también aparece junto con el encierro. Un
joven dice que “estar encerrados y no salir de nuestras ac-
tividades cotidianas es un poco angustiante”. Una joven
reconoce que “algo que me ayuddé muchisimo a sobrelle-
var mis episodios de ansiedad fue el enfocar mis esfuerzos
en ayudar a las personas que amo, a escucharlas o leerlas,
en pocas palabras, me ayudé mucho el procurar a mis alle-
gados”. Algunas narraciones, si bien se centran en emocio-
nes dolorosas, llegan en un momento del relato a apuntar
las positivas que han ido detectando, asi como y, sobre
todo, la reflexion les conduce a reconocer la gestién para
la autoregulacion emocional que varios han realizado.

Estrés del encierro y de una convivencia a veces forzada
y en ocasiones inusual “me estresa mi hermana” dice una
joven, otra afirma que “sus sobrinos”. Un chico sefiala “Me
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estresa estar tanto tiempo en casa practicamente con la
misma rutina del diario que ya se ha formado durante esta
cuarentena”. Una joven lo expresa de la siguiente forma:

El estrés de no salir de casa fue y es increible, yo soy una persona muy
hogarefia, al oir que no se podia salir de casa dije, no hay problema,
estoy acostumbrada. Pero oh sorpresa, no fue asi, al estar todos en casa
se volvié un caos, mi mama dice una cosa, mi papa otra, mi hermano
fiel a su palabra y llevandoles la contraria y yo soportando todo.

Y también se abre paso la tension porque:

[...] yo creo que la apatia y la tension han sido para mi una constante
a lo largo del confinamiento, también cierto grado de estrés y fatiga.
Todo esto lo asocio a que, para muchos, nuestro modo de vida fue
cambiando en menor o mayor medida.

También aparece el enojo porque “no soporto a mi her-
mano” porque “tengo que aguantarme a estar con mi fa-

”ou i

milia”, “no hay espacio o privacidad para mis tareas”, “no

me organizo”, “a veces no aguanto mas”.

Por otro lado, la tristeza y su familia emocional como la
fatiga estd en boca, 0 es mejor decir, en el escrito de un joven:

En cuanto al confinamiento en casa la tinica emocién constante es la
fatiga, pues estoy acostumbrado a que cuando me encuentro en casa
tengo muchas cosas que hacer, desde reparaciones hasta limpieza,
tareas de la universidad, trabajo, [...] ahora tengo que estar muchas
horas en el cuarto de estudios y me cansa.

Y como la depresion avanza segtn palabras de una chica:

Lo mas importante podria ser la depresion porque se representa en
mi dia a dia, las personas depresivas solemos dormir mucho, y te-
niendo insomnio a menudo de fatiga constante, y no es que elija estar
siempre asi, simplemente son dias en que te da mas que otros. [...] El
desdnimo también considero que es importante porque no solo he
notado que me pasa a mi sino también con mi gente mds cercana,
sean estos amigos o familia, conversando...esto no ha sido facil ab-
solutamente para nadie, y que acompafiado de la fatiga y soledad
con que muchos llevamos internamente, es algo que aunque quisiera
que acabe lo mds pronto posible no sabemos hasta cuando, [...]. Otra
emocién sin precedente es ese miedo que también persiste siendo
consecuencia de que nos seguimos informando.

Otra joven expresa:

La tristeza llega cuando no me mantengo ocupada, a veces pienso en
las acciones no buenas que hice en el pasado, cosas que hubiera que-
rido hacer y por una u otra razén no las hice, me hace sentir un poco
triste, trato de enfocarme en el presente.

Aqui se observa la introspeccién en accién, como pro-
ceso que facilita la adquisicién de conciencia en torno a
procesos y contenidos mentales (Rosenthal, 1999).

En todo caso, como expresa una estudiante, “esta pan-
demia fue interesante porque convivi con mi familia y
vaya que experimenté varias emociones, pero las mas im-
portantes fueron enojo, ansiedad, estrds y apatia”. Un sa-
bio relato de una chica, que ademas recoge las emociones
principales de este punto, es:

Sigo teniendo ligeros episodios de ansiedad, con el transcurso de los
dias la ansiedad empieza a disminuir. Cuando tengo pensamientos
negativos, trato de no darles vida, ya que en ocasiones hace que me
sienta triste. Tampoco puedo olvidar que también es importante per-
mitirme, en determinados momentos, experimentar emociones que
esta situacion estd desencadenando. Bloquearlas, negarlas o tratar de
huir todo el tiempo de ellas es negativo también. Es importante de-
dicar un espacio de tiempo a permitirnos sentir el miedo, la ansiedad
o la frustraciéon que nos pueda estar produciendo el confinamiento.

Con este testimonio recordamos la capacidad reflexiva
de la narracién (Bruner, 1991), e incluso anadimos la capa-
cidad terapéutica de la misma (Pennebaker, 1997).

Finalmente, tanto el miedo y la incertidumbre, como la
ansiedad y estrés junto a la tristeza, depresién y desanimo
vuelven a entroncarse con el sindrome de fatiga crénica y
con el trastorno de estrés postraumaético, como es posible
observar en algunas de las narraciones traidas aqui como
la transcrita con anterioridad. Por ejemplo, los problemas
de insomnio, pensamientos negativos obsesivos, la falta
de memoria, la tensidn, la ira, el desinterés por algunas co-
sas de la vida, nos remiten al primer sindrome, y el segun-
do facilmente se relaciona, ademés de con los problemas
para dormir, con la dificultad de pensar o concentrarse, y
de la fatiga constante.

5. Conclusiones

Si las emociones son importantes para la salud y la
vida, y para el proceso de ensefianza aprendizaje dentro y
fuera del aula, la salud mental y emocional del alumnado
también es un aspecto basico. Este trabajo ha pretendido
subrayar dicha cuestién en el contexto de las circunstan-
cias del entorno, y es que si bien se viven momentos de
tensién y miedo, desaliento e irritabilidad, hemos de tener
en cuenta que a las dificultades y limitaciones de la edu-
cacion a distancia obligatoria y masiva que se esta dando,
que es un enorme y profundo cambio educativo y tecnol6-
gico y supone un gran esfuerzo, se ha de sumar el estado
de animo, emociones, sentimientos y salud mental que la
pandemia y el confinamiento esta causando entre la infan-
cia y juventud estudiantil en cada pais del planeta. Aqui se
ha dado cuenta de cémo esta la salud mental y emocional
de las y los estudiantes de una universidad segtn su pro-
pia perspectiva y expresion. La gestién emocional es un
segundo paso que las instituciones han de tener en cuenta,
y que acompafien por el transito de la tormenta emocional
que se esta viviendo, no solo con asesorias como realiza la
UAM/X, sino con comprension del desgaste y saturacion
emocional que todo mundo esta viviendo, el alumnado e
incluyendo a la planta docente.

Aunque el panorama esbozado con anterioridad parece
negativo o pesimista, no hay que olvidar que de las crisis
se sale reforzados, y que en medio de momentos doloro-
sos renacen emociones positivas de empatia, solidaridad,
agradecimiento y amor, algunas de ellas reflejadas en los
relatos. También es posible pensar en el manejo del miedo
que se tuvo que desarrollar, la gestion del estrés, asi como,
la introspeccion que proporcioné la tristeza para conocer-
se mas uno mismo y reflexionar acerca de la existencia,
tuvieron sus consecuencias positivas como y también se
expone en alguna narracién. Seguramente, se tendra que
hacer el duelo, de las pérdidas humanas y materiales, por
los cambios econémicos y sociales, y quien sabe si también
por el viejo sistema que al parecer esta agonizando, pero
eso es ya otra cuestion. Lo que es seguro es que en medio
de esta pandemia y confinamiento la salud mental ha su-
frido mucho, y todavia no sabemos sobre la pandemia de
afectados mental y emocionalmente que en el futuro nos
depara en consecuencia.

Centrandonos en lo que se ha visto en este estudio, re-
cordar y remarcar, el miedo y la incertidumbre ante el vi-
rus y la pandemia, esto es, el contagio, la enfermedad y la
muerte, este tltimo el primigenio (Bauman, 2007) como se
recaba en algun texto de forma directa expuesto, asi como
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en la tendencia emocional que se recoge en la encuesta. Por
otra parte, y ante la consigna de “quédate en casa” surge el
estrés y tension, la ansiedad y angustia ante el brusco cam-
bio de vida y el encierro cuasi obligatorio que se impone,
como las narraciones apuntan. En las mismas también la
fatiga y la tristeza hace acto de presencia por lo ya dicho.
Miedo, estrés y tristeza, un trio que se complementa, dos
sentires bésicos (Mufioz, 2009) que sirven para sobrevivir
una e introspectar otra; y una sensacién-emocioén el estrés
que es signo de nuestra época y en determinadas coyun-
turas como la actual parece convertirse en pandemia. En
fin, aqui se ha dado cuenta del estado emocional y la salud
mental del alumnado de la universidad y se ha recordado
la importancia del equilibrio de los sentimientos y la armo-
nia de los estados psiquicos para bien no solo de la educa-
cién, sino lo que hoy se antoja mas importante: la vida.
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