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RESUMEN

Introduccion: Ante la presencia del SARS-CoV-2, nuevo coronavirus y agente causal de la COVID-19,
se ha desencadenado a nivel mundial una pandemia traducida en millones de enfermos y altas tasas de
letalidad. Esta crisis presenta desafios a todos los niveles, de ahi que la Psicologia como ciencia del
comportamiento, tenga la funcion no solo de predecir como va a afectar a las personas, sino como ayudar
a reducir su impacto emocional.

Objetivo: Proponer “Boletines de autoayuda” como herramientas de apoyo psicologico para el fomento

de estrategias de afrontamiento ante la crisis generada por la COVID-19.
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Métodos: Se realizd un estudio cualitativo mediante un disefio de investigacion - accién, este se
estructurd como un proceso de difusion de innovaciones y siguio tres etapas de trabajo: conocimiento de
la innovacidn, persuasion para la adopcion de la innovacion y decision de adopcion de la innovacion
Resultados: Hasta el cierre de este informe, se alcanz6 un promedio de 23 930 visitas para la totalidad
de los 10 boletines publicados. Se manifestd el predominio de visualizaciones en las féminas, sin
embargo, coinciden hombres y mujeres en las edades comprendidas entre 25 - 34 afios. Se valoraron de
forma favorable los temas relacionados con el cuidado y el autocuidado; la familia; alteraciones en el
comportamiento y adultos mayores.

Conclusiones: Los comentarios realizados por los beneficiarios de las acciones de autoayuda propuestas,
muestran la pertinencia para la situacion de crisis actual. Se identificd una dindmica de cambio
favorecedora a nivel reflexivo - vivencial y conductual.

Palabras claves: COVID-19; investigacion - accion; recursos de autoayuda; autoayuda.

ABSTRACT

Introduction: In the presence of SARS-CoV-2, the new coronavirus and causative agent of COVID-19,
a pandemic has been triggered worldwide, resulting in millions of patients and high fatality rates. This
crisis presents challenges at all levels, hence Psychology as a behavioral science, has the function not
only of predicting how it will affect people, but also how to help reduce their emotional impact.
Objective: Propose self-help bulletins as psychological support tools to promote coping strategies in the
face of the crisis generated by COVID-19.

Methods: A qualitative study was conducted through an action-research design, this was structured as a
process of diffusion of innovations and followed three stages of work: knowledge of innovation,
persuasion for adoption of innovation and decision to adopt innovation

Results: Until the closing of this report, an average of 23930 visits were reached for the totality of the
10 published bulletins. The predominance of visualizations in females was manifested, however, men
and women between the ages of 25-34 years coincide. Issues related to care and self-care; family;

behavioral alterations and older adults were favorably evaluated.
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Conclusions: The comments made by the beneficiaries of the proposed self-help actions show the
relevance for the current crisis situation. A favorable dynamic of change was identified at the reflective-
experiential and behavioral level.

Keywords: COVID-19; action-research; self-help resources; self-help.

Recibido: 14/07/2020
Aprobado: 19/10/2020

INTRODUCCION

El SARS-CoV-2 es un nuevo coronavirus, agente causal de la COVID-19 que se ha extendido
rapidamente a la mayoria de los paises del mundo. Se confirma la existencia de una pandemia sin
precedentes,® la cual ha devenido en ruptura social y desafio para los sistemas de salud, los gobiernos y
para los organismos internacionales encargados de la atencion al bienestar humano.

La Psicologia como ciencia del comportamiento tiene la funcién de predecir las afectaciones de las
personas debidas a los cambios producidos por la crisis y reducir su impacto emocional mediante la
promocién de conductas adaptativas.

Son multiples los tipos de ayuda psicologica que se brindan ante situaciones de emergencia. En este
articulo se propone la opcion de “ayudarse a si mismo”, (autoayuda), sin que medie el seguimiento o la
supervision de terceros. El soporte que utiliza la persona, le permite afrontar una situacion dificil e
incentivar una sensacion de bienestar personal.®

Con el auge de la Psicologia en el siglo XIX, se crean bases para que en el siglo XX se impulsara la
utilizacion de la autoayuda. Hay textos de cita obligada, clasicos, como Inteligencia emocional® o
.Quién se ha llevado mi queso?”.®)

Los libros de autoayuda tienen amplia difusion mundial, pero segin estudios, la relacionada con la
literatura psicoldgica es la mas fructifera.® Canavire,(”) asevera que en el analisis literario del consumo
de autoayuda se pueden estereotipar contenidos y describirse proposiciones que median para el cambio

de vida. Sin embargo, en la psicologia se encuentran posicionamientos que enfatizan como la literatura
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de autoayuda responde a un conjunto textualmente mediado de practicas a través de las cuales las
personas procuran descubrir, emplear sus recursos interiores y transformar su subjetividad.®

Aunqgue no abundan las investigaciones que aborden la efectividad de los recursos de autoayuda y se
detectan disparidades en sus resultados, existen hallazgos que demuestran los beneficios en el tratamiento
de problemas de conducta, insomnio, déficit de habilidades comunicativas, depresion, entre
otras.®101112) | os resultados de investigaciones experimentales con poblacion no clinica, reconocen los
beneficios terapéuticos de la autoayuda.®

En Cuba se recogen investigaciones y libros que asumen la autoayuda como una herramienta de apoyo
psicoldgico, en ellos se ofrecen herramientas para crecer como persona, plantearse metas y vencer
dificultades en diferentes entornos. 31415

La autoayuda en situaciones de crisis ha sido un recurso utilizado a partir de los finales del siglo XXy
comienzos del XXI, cuando el interés pasa de la descripcion de las consecuencias psicologicas que
provocaba la crisis, a la necesidad de contar con profesionales de salud mental para ayudar a minimizar
los dafios psicoldgicos.

Aunque diferentes pandemias han azotado en este siglo, sin duda alguna, la COVID-19 es la que ha
tenido mayores repercusiones psicosociales, baste solo recordar los millones de personas enfermas y las
altas tasas de letalidad que a nivel mundial se registran. Unido a ello, se hacen visibles las cargas de
tension y de estrés asociadas a tal situacion.

Abundan a nivel internacional orientaciones en los medios, (sobre todo online), para facilitar apoyo
psicoldgico en situacion de aislamiento sanitario; regular emociones displacenteras; pensamientos
recurrentes; apoyo a personas que han perdido a un familiar a consecuencia de la COVID-19, entre
otros.(6:17)

En Cuba sobresalen las acciones de atencion a distancia y la utilizacion de la telepsicologia, algunas de
las cuales han sido sistematizadas, y muestran alentadores resultados. ‘819

Aunqgue son multiples los recursos de autoayuda a los que se puede acceder, fueron analizadas las
posibilidades del contexto villaclarefio e insertados en un trabajo mas amplio de psico ayuda, el Centro
de Bienestar Universitario, (CBU), de la Universidad Central “Marta Abreu” de Las Villas, (UCLV),
conformd un equipo de trabajo para concebir herramientas de apoyo a través de la concepcion de
Boletines de autoayuda, y facilitar recursos para el desarrollo de habilidades aplicables en estos
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momentos de crisis a la vida diaria; sustentados psicolégicamente en los mecanismos reguladores y
autorreguladores de la personalidad.

Las valoraciones realizadas permitieron plantear el objetivo de proponer “Boletines de autoayuda” como
herramientas de apoyo psicologico para el fomento de estrategias de afrontamiento ante la crisis generada
por la COVID-19.

METODOS

Se realiz6 una investigacion cualitativa de tipo investigacion — accion (1-A), mediante un proceso de
intervencion psicoldgica en crisis.

La intervencion psicoldgica en crisis se realiz6 mediante telepsicologia asincronica, con el uso de las
redes sociales digitales e intercambio por correo electronico. Los enlaces utilizados fueron: la pagina de
Facebook del Centro de Bienestar Universitario (https://www.facebook.com/Centro-de-Bienestar-
Universitario-110334994009536) vy el portal del ciudadano de Villa  Clara

(http://www.soyvillaclara.gob.cu/es/informaciones-salud/4245-psicoayuda-vs-covid-19).

A través de estas vias se difundieron los recursos de autoayuda elaborados por el equipo de investigacién
en forma de boletines de autoayuda. La intervencién se realiz6 en el periodo de marzo a junio de 2020 y
se condujo desde el municipio de Santa Clara, provincia Villa Clara, Cuba.

La I-A se estructuré como un proceso de difusion de innovaciones. ?°2% La telepsicologia asincronica
mediante los Boletines de autoayuda se asumié como innovacion social a introducir en la poblacion
cubana para el afrontamiento de la COVID-19.

Para contrarrestar el riesgo de homogeneizacion transindividual de las acciones, asociado especialmente
a las intervenciones sociales,®? se realizaron adoptaron estrategias para prevenir estos sesgos: se
recolectaron datos sobre la problematica, a través de encuestas y entrevistas,®>?% se determinaron las
necesidades y su contexto, se generaron de forma emergente y en cascada, los temas objeto de analisis.
Se consider6 la viabilidad de la propuesta para atender las individualidades, debido a su caracter de
producto comunicativo, cuya recepcion siempre sera mediada por las subjetividades e identidades
individuales y sociales (etarias, genéricas, raciales, socioespaciales, religiosas, nivel de escolarizacion,

entre otras).
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El proceso de difusion sigui6 las etapas propuestas por Rogers y otros:®® conocer (primer contacto
cognoscitivo con la innovacion); persuadirse (formacion de una actitud favorable o desfavorable);
decidir (realizar actividades conducentes a la adopcion o rechazo de la innovacion); confirmar (se
refuerza la decisién de adoptar o rechazar).

La difusion, como proceso, requiere un considerable lapso entre el momento de introduccion de la
innovacion, hasta su adopcion extendida. Hasta el cierre de este informe (16 de junio de 2020), el proceso
de difusion de la autoayuda como recurso psicologico para el afrontamiento a la COVID-19 alcanzo la
etapa de decision. Para la etapa de confirmacion se espera el momento de retorno paulatino a la
normalidad. Se enviara un cuestionario a los participantes de las acciones para conocer si se mantendra
la adopcidn de los recursos de autoayuda. Ademas, se aportaran recomendaciones para su adaptacion a
las nuevas condiciones de vida.

La propuesta de herramientas de autoayuda como apoyo psicoldgico para el fomento de estrategias de
afrontamiento ante la crisis generada por la COVID-19 requiri6: propiciar el acceso de los participantes
a los Boletines de autoayuda, promover la aceptacion de la innovacion por los participantes, promover
la adopcion de la innovacion por los participantes.

Para valorar el cumplimiento de cada una de estas metas se establecieron indicadores. La tabla 1, ilustra

el proceso desarrollado.

Tabla 1- Proceso de difusion de la autoayuda como recurso psicoldgico para el afrontamiento a la COVID-19

Etapa 1 Etapa 2 Etapa 3

o . N Persuasion para la adopcion de la L y . y
Conocimiento de la innovacion Decision de adopcion de la innovacion

innovacion

Meta: propiciar el acceso de los

participantes a los Boletines
psicoayuda versus COVID-19.

Meta: promover la aceptacion de la

innovacién por los participantes.

Meta: promover la adopcidn de la

innovacién por los participantes.

Indicadores de cumplimiento:
cantidad de visualizaciones en
Facebook y el portal del ciudadano de
Villa Clara, cantidad de recepciones

via correo electrénico.

Indicadores de cumplimiento:
Informes de estadisticas de la pagina
de Facebook.

Reacciones y comentarios en portal

del ciudadano y via correo electronico.

Indicadores de cumplimiento:
verbalizaciones acerca de la
realizacion de actividades conducentes

a adoptar la innovacion.
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Se considero la viabilidad de la propuesta para atender las individualidades debido a su caracter de producto
comunicativo, cuya recepcion siempre sera mediada por las subjetividades e identidades individuales y
sociales, (etarias, geneéricas, raciales, socioespaciales, religiosas, nivel de escolarizacién, entre otras).
Debido a lo anterior, se asumieron las siguientes exigencias: analisis del contexto, creacion de un plan de
accion, objetivos medibles para el conjunto de los boletines y de forma particular para cada uno de ellos,
documentacidn de necesidades, andlisis de fuentes confiables, estudio y seleccion de recursos de autoayuda,
puesta en marcha y autoevaluacion. Se emplearon las estadisticas aportadas por la pagina de Facebook con
relacion a: visitas a la pagina, alcance; el “me gusta” de la pagina, datos de publicacion, reacciones,
comentarios y veces que se ha compartido. La evaluacion del proceso constato el grado de cumplimiento de
los objetivos marcados para cada etapa de difusion de la innovacion. Se considero6 que las consecuencias de
la difusion dentro de un sistema social o colectivo humano son: cambios de conocimiento, actitud y conducta
manifiesta (adopcidn o rechazo) respecto a la innovacién.

La I-A se dirigi6 a la poblacion cubana. Se esperaba alcance a la poblacién del municipio de Santa Clara,
sin embargo, mediante se alcanzaron otras provincias del pais y fuera de Cuba.

Se gestion6 un muestro intencional no probabilistico de examen de red o piramide (conocido como bola de
nieve). Finalmente, se contd con un promedio de 2 393 participantes que accedieron a cada uno de los
boletines.

Los criterios de inclusion fueron el acceso a internet y la voluntariedad de acceder a los recursos de
autoayuda.

Se consideraron las siguientes unidades de analisis: las necesidades sentidas por la poblacion ante la crisis
por COVID-19, expresadas en dificultades para el manejo de emociones, conflictos, situaciones de
vulnerabilidad y estrés, asi como para el establecimiento de rutinas favorecedoras del bienestar ante el
aislamiento sanitario.

Aspectos éticos particulares para el estudio: se resguardaron los datos personales de los participantes. Se
observaron los principios de beneficencia - no maleficencia y confidencialidad. La condicion de beneficiario
y agente de su propio proceso de cambio, se preservd mediante la promocion de un empoderamiento
personal, desde un modelo de poder constructivo y cooperativo (poder paray poder con) al brindar recursos

de autoayuda.®?

http://scielo.sld.cu
http://www.revmedmilitar.sid.cu

Bajo licencia Creative Commons OO



http://scielo.sld.cu/
http://www.revmedmilitar.sld.cu/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/

Revista Cubana de Medicina Militar. 2020;49(4):e0200846

RESULTADOS

Se obtuvo como resultado la seleccién y confeccion de los Boletines de autoayuda. Al seguir las etapas
propuestas como parte de la metodologia y hasta el cierre de este informe (16/06/2020), el proceso de
difusién de la autoayuda como recurso psicoldgico para el afrontamiento a la COVID-19 alcanzé la etapa
de decision. Para la etapa de confirmacion se espera el momento de retorno paulatino a la normalidad. Se
enviara un cuestionario a los participantes de las acciones para conocer si se mantendra la adopcion de los
recursos de autoayuda. Ademas, se aportaran recomendaciones para su adaptacion a las nuevas condiciones
de vida.

La propuesta de herramientas de autoayuda como apoyo psicologico para el fomento de estrategias de
afrontamiento ante la crisis generada por la COVID-19 requirid: propiciar el acceso de los participantes a
los Boletines de autoayuda, promover la aceptacion de la innovacion por los participantes, promover la
adopcion de la innovacion por los participantes.

El anélisis de las etapas del proceso de difusidn de la autoayuda revelo:

Etapa de conocimiento: Los boletines de autoayuda abordaron las necesidades de diferentes grupos:
autoconocimiento; proyectos de vida; gestion de emociones; manejo de pensamientos intrusos; confianza
en si mismo; interaccion familiar; apoyo emocional; resolucion de conflictos; salud cognitiva; autocuidado;
adultos mayores; necesidades educativas especiales; violencia intrafamiliar, y pautas para un regreso a la
“normalidad”. En la tabla 1, se presentan los boletines publicados, existe otro grupo de boletines que se

ajustan a nuevas necesidades y estan en proceso de edicion.
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Tabla 2 - Boletines publicados

Psicoayuda versus ]
COVID-19 Temas trabajados
Boletin 1 Un proyecto personal en tiempos de la COVID-19
Boletin 2 Tips para ayudar a tu bienestar en tiempos de COVID-19
Boletin 3 ¢Estudiar desde casa?, las familias cubanas aceptan el desafio
Boletin 4 Psicoayuda a personas con enfermedades oncoldgicas en tiempos de COVID-19
Boletin 5 Tips y algo mas, para ayudar a los adultos mayores en tiempos de COVID-19
Boletin 6 ¢Cbémo ayudo a mis nietos en tiempos de la COVID-19?
Boletin 7 Consejos para preservar y potenciar la salud cognitiva en tiempos de COVID-19
Boletin 8 De tU a td con las familias de nifios que presentan “alteraciones en el comportamiento” en
tiempos de COVID-19

Boletin 9 Cuidando a quien cuida. El cuidado en tiempos de COVID-19
Boletin 10 Violencia intrafamiliar en tiempos de COVID-19

La figura 1 muestra el nimero de personas que visitaron alguna de las publicaciones al menos una vez.
Los datos demogréaficos totales se basan en una serie de factores, como la informacion de edad y sexo

que proporcionan los usuarios en sus perfiles de Facebook.
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Fig. 1 - Visualizaciones por edad y sexo, de la pagina del Centro de Bienestar Universitario.
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Se manifiesta el predominio de visualizaciones en las féminas (72 %), en las edades comprendidas entre
25 - 34 afios. Aunque los hombres sélo alcanzan el 28 % de visualizaciones, si coinciden con el grupo de
25 - 34 afos, con el 11 % (Fig. 2).

120
100
80
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40
) I l
0 — /| . =0 -

13-17 I8 -24 35-44 45 - 54 5504 65+

B Mujcres
®m Hombres

Fig. 2 - Visualizaciones por edad y sexo, del Grupo de Facebook del Centro de Bienestar Universitario.

A través del grupo del CBU, solo fue posible identificar el sexo; se demostrd un predominio del sexo
femenino (82 %) y masculino (18 %).

Hasta el cierre de este informe, se habian alcanzado un promedio de 2 393 visitas para cada uno de los
boletines, lo cual significa un acumulado de 23 930 visitas para los 10 boletines publicados.

Etapa de persuasion: En la figura 3 se muestran datos estadisticos que ofrecen una aproximacion de la
aceptacion de los contenidos abordados en diferentes boletines. Se destacan los temas relacionados con
las orientaciones para el cuidado y el autocuidado; orientaciones a la familia de nifios que presentan
alteraciones en el comportamiento, y para lograr con éxito el cumplimiento de los deberes escolares.

Ademas, fueron valorados de forma favorable aquellos que abordaron el tema de los adultos mayores.
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Fig. 3 - Alcance de los boletines publicados en el sitio del Centro de Bienestar Universitario.

Etapa de decision: Los emoticonos y comentarios proveen informacion para el analisis de aceptacion y
eleccion de adoptar la innovacion. Se analizaron cualitativamente los emoticonos utilizados y se
interpretd que las reacciones elegidas expresaban aceptacion a traves de vivencias positivas.

Los comentarios realizados por los beneficiarios de estas acciones, muestran la pertinencia de la
autoayuda en la situacién de crisis por la cual se atraviesa y también una eleccién de adopcion de la
innovacion. Los cibernautas muestran satisfaccion por la ayuda brindada; algunas de sus expresiones
avalan lo antes planteado: “excelentes recomendaciones, ahora hago posturas para controlar la

99, ¢ 29, ¢

respiracion”; “me encanta la forma de abordar el problema”; “me ayudan a buscar nuevas maneras de
enfrentarme a esta etapa de aislamiento™; "es dificil reconocer los conflictos, pero cuando lei el boletin
me senti mas segura”; “me sirvio para tranquilizar a mi nieto”.

Las verbalizaciones expuestas pueden ser indicador de una dindmica de cambio a nivel reflexivo -
vivencial y conductual en los participantes; pero como se expresd anteriormente, el proceso investigado
es ciclico y emergente, se espera que para la etapa de confirmaciéon y con el retorno paulatino a la
normalidad, se evallUen las acciones interventivas propuestas a través de otros instrumentos psicolégicos,
como cuestionarios ad hoc, entrevistas online, entre otros; lo cual facilitara nuevas interpretaciones sobre

la validez de los recursos de autoayuda brindados.
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DISCUSION

La opcidén de autoayuda brindada implica un proceso que va mas alla de su concepcidn, del discurso.
Aun alejados de conocimientos unificados a nivel de la ciencia sobre el fendmeno estudiado, se reconoce
que los apoyos brindados, deben interiorizarse como autoayuda, por lo tanto trascender a la apropiacion
individual, a un conocer para hacer, para repensar lo conocido o pensado, comprender la realidad e
intervenir en ella. Aunque Papalini,®® plantea que los materiales de autoayuda se expresan como una
tecnologia del yo, no siempre cumplen ese caracter paramétrico. En sus propios analisis dicho autor
reconoce que se orientan a la refiguracion de la subjetividad. Si se percibe de esta manera, el sujeto puede
apropiarse de ellos y de una u otra forma se subjetivizan, entonces se puede entender el poder que
adquieren para legitimarse o apropiarse de su caracter de autoayuda.

Se coincide con los hallazgos de Canavire,?” cuando fundamenta que los lectores leen y sefialan
procesos reparadores de reconstruccion de sus realidades, lo sienten como lecturas liberadoras, para
poder repensar, redefinirse y actuar en consonancia con ello.

Los resultados presentados hasta el momento, coinciden con los confirmados por Martinez y otros.® En
ellos se resaltan los beneficios terapéuticos de este tipo de literatura en la poblacion no clinica y se apoya
la hipdtesis de que si esta poblacién demanda este tipo de literatura, entonces es necesario responder a
esa necesidad con material de autoayuda de calidad.

Aunque autores como Sanchez y otros,?Y han sefialado el riesgo de homogeneizacion transindividual,
asociado especialmente a las intervenciones sociales; en el proceso investigativo se realizaron varias
acciones para prevenir estos sesgos. Los interventores tuvieron en cuenta como contrapeso de las
intenciones subjetivas, las necesidades objetivas de las intervenciones, el compromiso de recuperacién
de una verdad esencial contenida en el sentir y saber del pueblo.

Los analisis de Scribano,®® evidencian el contagio emocional que ocurre en sitios como WhatsApp y
Facebook, aun sin la interaccion directa de las personas. Se coincide con la perspectiva social del autor,
pero analizada a partir de un posicionamiento psicoldgico, se asume que esa potenciacion de
participacion y de contagio, puede convertirse en un mecanismo favorecedor para el afrontamiento de la
pandemia de la COVID-19.
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Aungue son multiples los recursos de apoyo psicolégico a los que se pueden acceder, se seleccionaron
como herramienta de ayuda los “Boletines de autoayuda” los cuales proporcionan herramientas para
desarrollar estrategias de afrontamiento ante la crisis por la COVID-19. Los “Boletines de autoayuda”
se sustentaron en la investigacion interventiva y proporcionaron un proceso de intervencion psicoldgica
en situacion de crisis. Las publicaciones fueron concebidas a partir del diagnéstico de necesidades.
Siguieron un plan de accidn, objetivos medibles, analisis de fuentes confiables, estudio y seleccion de
recursos de autoayuda, puesta en marcha y autoevaluacion.

Los comentarios realizados por los beneficiarios de estas acciones, muestran su alcance y pertinencia en

la situacion actual. Se observa una dindmica de cambio favorecedora a nivel reflexivo — vivencial —

conductual, como una eleccién de adopcidn de la innovacion.
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