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El Ministerio de Salud (Minsal) confirmó el 3 de marzo del año en curso 
el primer caso de coronavirus en Chile y debido al su rápido avance 
dentro del país anuncia el día 16, del mismo mes, cierre de fronteras por 
15 días, además de estado de excepción en todo el territorio nacional y 
cuarentena en varias ciudades del país, asegurando que este virus ha 
entrado en fase IV, lo cual implica que existe circulación viral y dispersión 
comunitaria de la enfermedad (MINSAL, 2020). Desgraciadamente, 
las medidas anteriormente anunciadas han tenido que extenderse por 
todo lo que va del año 2020, ya que el virus no ha podido ser controlado 
de una manera que nos permita volver a la “normalidad”, alargando 
incluso el estado de excepción hasta el mes de septiembre.

Problemáticas y 
soluciones al encierro



Por esta contingencia, es que en la mayoría 
de los lugares de trabajo, universidades y 
establecimientos educacionales se permitió 
realizar las labores y quehaceres desde 
la casa con la modalidad de teletrabajo, 
resguardando de esta forma la salud de 
los trabajadores y sus familias, además 
de prevenir el colapso de los servicios 
asistenciales de nuestro país, lo que no 
ha estado exento de problemáticas. El 
encierro, el estado de la pandemia, el 
teletrabajo, han generado daños colaterales 
biopsicosociales y psicofísicos que no han 
sido tomados en cuenta con la fuerza que 
es requerido. Trastornos como crisis de 
pánico y angustia, insomnio, problemas 
oculares por estar muchas horas expuestos 
a pantallas, migraña y problemas posturales 
son partes del día de muchos chilenos que 
trabajan, incluso más de lo que lo hacían en 
sus puestos “físicos” de trabajo, y estudiantes 
que muchas veces se han visto sobrepasados 
por el “bombardeo” de conocimiento que 
sus institutos, universidades y escuelas 
ofrecen para lograr cumplir con los planes y 
programas anuales.

En este número de nuestra revista 
digital abordaremos estás problemáticas 

y entregaremos algunas soluciones para 
que, desde sus hogares, puedan pasar estos 
tiempos de una forma más amigable y 
saludable.

En la historia universal, no 
existen precedentes sobre 
los niveles de confinamiento 
que se han implantado 
durante esta crisis sanitaria, 
aunque por muchos años 
se han estudiado los 
efectos psicológicos del 
encierro, algunos de ellos 
son: “el aburrimiento, el 
aislamiento social, el estrés, 
la falta de sueño, la ansiedad, 
el trastorno de estrés 
postraumático, la depresión, 
los comportamientos suicidas 
o adictivos y la violencia 
doméstica” (Menging y cols. 
2020) pero ¿Cómo manejar 
estos trastornos? 



La Organización Mundial de la 
Salud (OMS 2020) entrega las 
siguientes pautas para poder 
llevar con mayor tranquilidad 
este extraño período:

•	 Mantenerse informado: Escuche los consejos y 
recomendaciones de sus autoridades nacionales 
y locales. Siga canales de noticias confiables, 
como la televisión y la radio locales y nacionales, y 
manténgase actualizado con las últimas noticias de 
@WHO en las redes sociales.

•	 Ten una rutina. Manténgase al día con las rutinas 
diarias en la medida de lo posible, o haga otras 
nuevas.  

•	 Levántate y acuéstate a horas similares todos los 
días.

•	 Manténgase al día con la higiene personal.

•	 Coma comidas saludables a horas regulares.

•	 Hacer ejercicio regularmente.

•	 Asigne tiempo para trabajar y tiempo para 
descansar.

•	 Tómese el tiempo para hacer las cosas que disfruta.
Minimiza las noticias: Trate de reducir cuánto mira, 
lee o escucha noticias que lo hacen sentir ansioso 
o angustiado. Busque la información más reciente 
en momentos específicos del día, una o dos veces al 
día si es necesario. 

•	 El contacto social es importante. Si sus movimientos 
están restringidos, manténgase en contacto regular 
con personas cercanas a usted por teléfono y canales 
en línea.

•	 Uso de alcohol y drogas: Limite la cantidad de 
alcohol que toma o no tome alcohol en absoluto. 



No comience a beber alcohol si no ha bebido alcohol antes. 
Evite el uso de alcohol y drogas como una forma de lidiar con el 
miedo, la ansiedad, el aburrimiento y el aislamiento social. No 
hay evidencia de ningún efecto protector de beber alcohol para 
infecciones virales u otras infecciones. De hecho, lo contrario es 
cierto, ya que el uso nocivo del alcohol está asociado con un 
mayor riesgo de infecciones y peores resultados del tratamiento.

•	 Y tenga en cuenta que el uso de alcohol y drogas puede evitar 
que tome suficientes precauciones para protegerse de nuevo 
contra infecciones, como el cumplimiento de la higiene de las 
manos.

•	 Tiempo de pantalla: Tenga en cuenta cuánto tiempo pasa frente 
a una pantalla todos los días. Asegúrese de tomar descansos 
regulares de las actividades en pantalla.

•	 Videojuegos: Si bien los videojuegos pueden ser una forma de 
relajarse, puede ser tentador dedicarles mucho más tiempo 
de lo habitual cuando están en casa durante largos períodos. 
Asegúrese de mantener el equilibrio adecuado con las 
actividades fuera de línea en su rutina diaria.

•	 Redes sociales. Use sus cuentas de redes sociales para promover 
historias positivas y esperanzadoras. Corrija la información 
errónea donde sea que la vea.

•	 Ayuda a otros. Si puede, ofrezca apoyo a las personas de su 
comunidad que lo necesiten, como ayudarlos con la compra 
de alimentos.

•	 Apoyar a los trabajadores de la salud. Aproveche las 
oportunidades en línea o en su comunidad para agradecer a 
los trabajadores de la salud de su país y a todos aquellos que 
trabajan para responder a COVID-19. 

•	 No discriminar: El miedo es una reacción normal en situaciones 
de incertidumbre, pero a veces el miedo se expresa de manera 
que es perjudicial para otras personas. Recuerda: Se amable. 
No discrimines a las personas por tu temor a la propagación 
de COVID-19. No discrimines a las personas que crees que 
pueden tener coronavirus. No discrimines a los trabajadores de 
la salud. Los trabajadores de la salud merecen nuestro respeto 
y gratitud.COVID-19 ha afectado a personas de muchos países. 
No lo atribuyas a ningún grupo específico.



•	 Establece una agenda de tu día a 
día.

•	 Continúa y mantiene tu higiene 
personal.

•	 Intenta reconocer tus emociones 
respondiéndote las  siguientes 
preguntas: La situación que estamos 
viviendo ¿Qué me hace sentir? 
¿Tengo más de un sentimiento/
emoción frente a esto? ¿Por qué 
estoy sintiendo esto?

•	 En cuanto a finanzas y temas 
económicos respóndete las siguientes 
preguntas: ¿Cuánto dinero tengo? 
¿Actualmente estoy recibiendo 
sustento económico? ¿Qué plan 
tengo si dejo de recibir dinero? 
¿Puedo recurrir a mis redes de apoyo 
para pedirles dinero prestado? ¿Qué 
gastos que no son necesarios, puedo 
recortar? ¿Qué gastos son necesarios 

para sobrevivir? ¿Qué podría hacer 
en caso de que ya no tenga sustento 
económico?

•	 En temáticas de salud dentro del 
hogar respóndete las siguientes 
preguntas: ¿Qué medicamentos 
necesito en mi kit de emergencia? 
Desde los básicos como paracetamol, 
omeprazol hasta los más específicos 
como pastillas anticonceptivas. 
¿Tengo lo necesario en caso de 
emergencia o urgencia médica? 
Gasas, alcohol, curitas (Sobre todo 
si vivimos con niños). ¿Conozco los 
síntomas del COVID-19?

•	 En casos como este es fundamental 
la organización para prevenir crisis 
de ansiedad, angustia y depresión, 
medidas que deben ser tomadas en 
todo orden de cosas, incluso todos 
los integrantes de la familia pueden 
realizarla.

Por otra parte la Asociación de Mexicana de Psicología Hospitalaria, 
a través de una de sus autoras Javiera Gómez, presenta una serie de 
ejercicios y actividades que son posibles extrapolar a la realidad chilena 
y que pueden ser puestas en práctica desde nuestro hogar fácilmente. 
Algunas de sus medidas generales son:



Ejercicios 
de 

respiración

•	 En cuanto a otros aspectos más 
relacionados con el teletrabajo y 
estudio se han detectado algunos 
problemas posturales y oculares, 
como dolores de espalda y brazo 
producto de no tener los muebles 
diseñados ergonómicamente para 
mantener las posturas “de oficina” 
por lapsos prolongados de tiempo. 
También se han hecho comunes la 
aparición de migrañas y síndrome 

visual informático provocado por la 
luz azul que emiten las pantallas 
de los aparatos electrónicos 
inteligentes, ya sean celulares, tablets 
o computadores. 

•	 El sitio especialista en ergonomía 
www.ergologico.com indica algunas 
precauciones esenciales que podemos 
adoptar en el hogar para disminuir y 
aliviar todos estos trastornos.



Asientos alternativos o sillas 
ergonómicas tradicionales: 
El objetivo principal de este tipo de asientos es tener mayores puntos de apoyo, para 
que de esta manera pueda ser minimizada la carga física que produce el estatismo 
postural. 

¿Cómo elegir o adoptar una postura correcta?

•	 Permite una posición neutra que contribuye a alinear las articulaciones.
•	 Dispone de zona de apoyo para la espalda.
•	 Presencia o ausencia de puntos de presión localizada.
•	 Posibilidad de variar la postura durante la posición de sentado.
•	 Facilidad para el acceso y salida del asiento.
•	 Capacidad para realizar las tareas.



Pantallas:
“Pasar muchas horas delante de una pantalla obliga a los ojos a realizar esfuerzos que 
pueden producir molestias oculares, generalmente temporales, como fatiga visual, ojo 
seco, picor y visión borrosa”. Respecto a esto una de las primeras consideraciones a 
tomar en cuenta en la distancia entre nuestros ojos y la pantalla.

Ordenador de 
sobremesa:
Siempre que sea posible, y 
especialmente cuando pases 
más de 2 horas, evita colocar 
la pantalla a una distancia 
inferior a 40 cm.



Consejos para minimizar el Síndrome 
Visual Informático (SVI):
• Ley 20-20-20: Cada 20 minutos de uso continuado de una pantalla, procura mirar 
durante 20 segundos hacia un lugar lejano que se encuentre a una distancia superior 
a 20 pies (6 metros). Este sencillo gesto contribuye a relajar la musculatura del ojo y 
minimizar la fatiga.

• Durante el uso de pantallas, la frecuencia de parpadeo disminuye, haciendo que la 
superficie ocular esté más tiempo expuesta al ambiente y que el ojo se seque. Procura 
forzar el parpadeo y hacer pequeñas pausas de unos segundos con los ojos cerrados.

• Evita colocar la pantalla a una altura excesiva. Esta situación hace que, además de 
adoptar posturas inadecuadas de cuello, abramos más el ojo y por tanto expongamos 
mayor superficie de éste al ambiente.

• Procura disponer de la iluminación adecuada.

• Evita la presencia de deslumbramientos y/o reflejos.

Altura del computador de escritorio:
Es importante mantener una postura neutral, adecuada para minimizar la aparición de 
molestias a nivel cervical.



Se recomienda alinear el ordenador de forma que quede ligeramente por debajo a la 
altura de los ojos. En caso de los aparatos portátiles se recomienda utilizar un soporte 
que pueda levantar el dispositivos para que así quede ubicado a una altura adecuada.

ILUMINACIÓN: ¿iluminación general o localizada? Siempre es bueno complementar la 
iluminación general con una lámpara de escritorio cuando esta no es suficiente. Se 
debe tener siempre la precaución de ubicar esta forma de iluminación fuera del ángulo 
visual.
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