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Las situaciones de crisis, sobre
todo las de lamagnitud como la
que se esta viviendo este 2020,
afectan todas las dimensiones
delavida cotidianay no dejan
indiferente a nadie. ;Como
pueden las personas adaptarse
en periodos de crisis? ;Se puede
cumplir con la expectativa de
“seguir funcionando” y “seguir
trabajando” durante una crisis?
¢Se pueden vivir las crisis de
una “buena manera”? ;Cémo se
puede navegar (sin naufragar)
en tiempos de crisis? Estos son
los temas que se abordaran en

este articulo, entregando algunas

recomendaciones al respecto.

¢Qué hacer en una crisis? @

De acuerdo a la OMS?, las crisis son situaciones que se
perciben como dificiles, cuyos momentos de inicio son
problematicos de definir, y que pueden tener distintos
niveles de intensidad. Puede haber distintos tipos de crisis
(sociales, sanitarias, econdémicas, etc.), pero lo cierto es
que estas suelen afectar la salud mental? y generan estrés
en las personas®. El esquema de vida conocido se desdibuja
en virtud de un evento critico que irrumpe. Las personas se
ven en la necesidad de cambiar su forma de actuar: se hace
necesario acomodar las rutinas, estar alerta a los cambios, e
ir adaptandose a los sucesos para “seguir funcionando”. Las
maneras en que las personas se adaptan pueden ser muy
distintas: mientras algunos se “paralizan” sin saber qué hacer,
otros se acelerany bajan sus niveles de tolerancia.

Ciertas personas se comportan como si no hubiera salida a
la crisis, y otros actGan como si no pasara nada. Lo cierto es
que muchas veces la capacidad de reaccion individual se ve
superada y, cuando esto se hace sostenido, las emociones
comienzan a abrumar, “haciendo cuesta arriba” el seguir
funcionando tal como se acostumbraba.

1 Clossary of Humanitarian Terms - ReliefWeb - https://wwwwho.int/hac/about/definitions/en/
2 Silva, M., Resurreccién, D., Antunes, A., Frasquilho, D. (2018) Impact of economic crises on mental health care: a systematic review, 29(7) https://doi-org.pucdechile.

idm.oclc.org/10.1017/52045796018000641

3 Ramirez Veldzquez, ). (2019). El estrés laboral desde una perspectiva relacional. Un modelo interpretativo. Revista Colombiana De Antropologfa, 55(2), 117-147.

https://doi.org/10.22380/2539472X.802
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Algunas medicionesrealizadas duranteel periodo delaactual
pandemiademuestran que sentirse sobrepasadoalolargode
la crisis es un sentimiento ampliamente compartido. En uno
de los estudios, gran parte de los encuestados manifiesta
sentir una sensacion de angustia y soledad (42%), y haber
vistoafectados sus habitos alimenticios (38%), susalud fisica
(36%) y susalud mental (39%)4. A esto, se suma que muchos
han visto interrumpida sus rutinas diarias, por ejemplo, de
trabajo, donde algunos han debido cambiar sus oficinas por
algln lugar de su casa para trabajar. Pero aln asf, aunque
muchos contindan con sus trabajos, la productividad ya no
es la misma$, principalmente por tener que lidiar con su vida
y entorno familiar, junto con el trabajo.

Cabe preguntarse, entonces, ;como se pueden atravesar
las crisis? ;Existe alguna “buena manera” de enfrentar y vivir
una crisis? Si bien son pocas las condiciones externas que
se pueden controlar como individuos, hay bastante que se
puede hacer, y una de esas tareas principales es manejar las
emociones.

Ser emocionalmente agiles en las crisis

La psicéloga Susan David, especialista de la Escuela de
Medicina de Harvard, ha desarrollado ampliamente el
concepto de agilidad emocional®, entendiéndola como
aquello que permite volver alas personas flexibles frente alo
que sienten, en lugar de dar respuestas rigidas, lo que resulta
especialmente (til en las crisis.

En su libro “Agilidad Emocional”, David sefala que las crisis
estan llenas de emociones que resultan incémodas, y ante
ellas se suele tener dos malos habitos que reflejan rigidez:
(1) las personas se sienten abrumadas por sensaciones
que connotan como emociones negativas (rabia, pena,
frustracion, etc.),quedandose estancadasenlaincomodidad,
o bien (2) las personas quieren salir pronto del desagrado, y
evitan sentir lo que sienten, reconocerloy vivirlo.

Pero las emociones incémodas y abrumadoras son
respuestas naturales y frecuentes a las crisis, y aceptar esta
incomodidad no puede ser connotado como “anti-positivo”:
aceptar que se sienten “emociones negativas” no eslomismo
que “sernegativo” (aunque, porlodemas, laautorasefialaque
no existen emociones “negativas” per se, esa clasificacion es
meramente cultural).

4 Encuesta Circular HR, Fundacion Chile, mayo 2020.

Lasemocionesno se debennegar niguardar, por el contrario,
es preciso explorar qué es lo que se siente con curiosidad
y valentia, para entender qué se puede hacer desde alli. El
reconocimientoprecisodelasemocionesesmuyimportante,
sobre todo en tiempos de crisis. Es com(n que las personas
se sientan “estresadas”, pero ese término hoy en dia se usa
de manera demasiado general: no es lo mismo sentirse
“estresado” por algo que da miedo, a que ese estrés esconda
una decepcién, o una frustracién. Se necesita afinar el lente
parareconocer qué es lo que se siente.

Desdelamiradadelaagilidademocional propuestaporSusan
David, las emociones son datos, informacién que indica qué
esloquedeverdadimportaacadauno. Las personas pueden
utilizar estos datos para obtener respuestas que las ayuden
a enfrentar y salir de la incomodidad, y encontrar mayor
satisfaccién ensus vidas. Ser agiles emocionalmente es tener
la habilidad de estar consigo mismos, con sus emociones,
siendo curiosos con lo que se siente, explorandolas
compasivamente (sin juzgarse por sentirlas) y con valentia
(no se trata de no tener miedo, si no de caminar pese al
miedo). Como ya se menciond, tiene que ver con reconocer
la emocién que se tiene, diferenciandola con la mayor
precision que se pueda; aceptar la emocién incémoda,
como una experiencia que es poco confortable, pero que
ayuda a obtener informacién; y actuar frente a esa emocion,
preguntandose sies que los esta dejando avanzar o no.

Todo aquello que afecte individualmente a las personas,
afecta también cualquier otro ambito que compone su vida,
desdelafamiliahastaeltrabajo.Lo que afectaacadapersona
de manera individual, se ve reflejado en su actuar como
pareja, padre, amigo o trabajador. A continuacién, se expone
un ejemplo: Mario es un profesor de alrededor de 50 afios de
edad que ha ejercido siempre en aula, dictando clases para
cursos con alumnos de los Gltimos afos de estudio escolar. A
raiz de la crisis, él ha debido dictar sus clases a través de una
plataforma online, por primeravez ensu carrera.

Se siente inquieto, preocupado, situacién que lo tiene
nervioso, sintiendo su pecho apretado. Ante esto, Mario
necesita preguntarse: ;qué es lo que me inquieta? ;Tengo
miedo de que mi clase no resulte? ;Me siento ansioso en un
medio que no me resulta familiar? ;Me da verglienza que mis
estudiantes estén mas familiarizados con las plataformas
tecnoldgicas que yo? Explorar con curiosidad y reconocer la
olasemociones detras de laincomodidad es lo primero, para
luego poder mirarlas, entenderlas, y aceptar que todas ellas
son validas, son solo reacciones, datos, y que desde alli se
puede actuar. Pero, ;como actuar frente a estaincomodidad?

5 Empresas revelan elimpacto de la pandemia en su productividad y la mitad ya planifica el retorno. Nota publicada en https://www.latercera.com/pulso/noticia/empre-
sas-revelan-el-impacto-de-la-pandemia-en-su-productividad-y-la-mitad-ya-planifica-el-retorno/45C GURDZJ5SFITAYAUPRSUAIKIU/ (visitado el 13-08-20)

6 David, Susan (2018). Agilidad Emocional. Mélaga: Editorial Sirio.
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Circulo deinfluencia: ;qué se puede hacer?

Si bien analizar y entender las emociones es un paso muy
importante, se debe evitar quedarse soloenelpensamientoy
enlapreocupacion, pues se correriael riesgo de serreactivos,
o esperar que los problemas se solucionen en tanto las
condiciones externas cambien. Un buen camino puede ser
avanzar hacia técnicas que otros ya hayan probado y les
hayan funcionado frente a situaciones complicadas, que
puedanservirahorayensituaciones futuras. Esunaformade
reformularse y decir: jqué puedo hacer en esta situacién?

Laperspectivaque ofrece Stephen Coveyatravés del Circulo
de Influencia’ es unaformade vislumbrar qué se puede hacer.
El autor sefala que todas las personas tienen un Circulo de
Preocupacion que incluye diversos elementos (por ejemplo,
el trabajo, la propia salud, el bienestar de sus cercanos, la
situacion global, el medioambiente, etc.). Las personas
pueden enfocar su atencién en las preocupaciones en si, o
bien, en lo que cada uno puede hacer frente a aquello que le
preocupa, lo que constituye el Circulo de Influencia.

En su modelo, el primer paso es preguntarse: ;qué puedo
hacer yo? Cuestionarse, buscando opciones de accién ayuda
agenerarunimpulsoqueaumentaralacapacidad deaccién.El
objetivo es dejar de enfocarse en laincertidumbre y poner la
atenciéon en cémo se puede actuar. Volviendo al ejemplo: jqué
puede hacer Mario? El se da cuenta de que puede pedir ayuda
(a otros colegas, o a sus hijos que estan mas familiarizados
con la tecnologia), que puede probar la plataforma antes
y ensayar con otras personas, que puede adaptar los
contenidos al nuevo formato e, incluso, se da cuenta de que
puede aprovecharalgunas herramientas que brinda el medio
online. Indagar en “3Qué puedo hacer yo?” ayuda a dejar de
sentirse victima de la situacién, y empezar a sentirse como el
olasujeto que protagonizalaaccion.

Los mas escépticos podran estar pensando: aunque Mario
se prepare en el uso de la plataforma online de clases,
jgarantiza esto que su clase resultard un éxito? Y esta es
una pregunta muy valiosa, que lleva al segundo paso del
Circulo de Influencia: ;qué depende de mi? Es seguro que
no todo depende de la preparacién de Mario, pues él es solo
una parte del sistema de clases que se estara poniendo en
marcha. Y es obvio que Mario no podra controlarlo todo: no
podra controlar el resultado de sus acciones, pero si cémo él
enfrentala situacion.

Precisamente por ello, es necesario identificar qué depende
de él, y qué esta fuera de su alcance, para saber con qué se
puede encontrar, y enfocarse en aquello en lo que si puede
influir, ya sea directa o indirectamente. Cada vez que una
preocupacion asalte, se debe poner atencion en lo que esta

en las manos de cada uno, centrandose en lo que sf se puede
hacer,en cémo actuar frente a cada situacion. De estaforma,
sefiala Covey, el Circulo de Influencia se expandey el margen
de maniobra es mucho mayor.

Volviendo al caso de Mario, hay elementos que se escapan
a su campo de accién (por ejemplo, que debido a la crisis no
tiene otra opcién para dictar sus clases que las plataformas
electrénicas, olaintermitencia de la conexiénainternet suya
ydesusestudiantes), perohay otros enlos que sipuedeinfluir:
puede facilitar que sus estudiantes lleguen atiempoalaclase
avisandoles con anticipaciény claridad, puede promover que
laclaseseamasdinamicayatractivaincluyendoherramientas
que faciliten lainteraccién, y, en definitiva, puede mejorar su
nivel de manejo de la plataformay aprender a moverse mejor
en este nuevo ambiente digital.

De esta manera, lo importante es enfocarse en las acciones,
desde una mirada que permita identificar las emociones,
mirarlas, aceptarlas, e implementar acciones que estan
al alcance de cada uno. Frente a cualquier situacién, por
desesperante que sea, siempre se tiene un margen de accion,
y se puede influir, por pequefia que parezca esa accion.

Y entonces, ;como cuidarse y cuidar
la experiencialaboral en tiempos de crisis?

A través de este articulo, se ha revisado el concepto de
Agilidad Emocional propuesto por Susan David, que enfatiza
en las posibilidades que abre el reconocimiento y aceptacién
de las emociones. Esto resulta de vital importancia para
comprender que “no necesitamos estar felices todo el
tiempo”, ni menos en un contexto de crisis. Por el contrario,
es normal sentirse abrumado, loimportante es entender qué
estd causando este sentirse abrumado y qué se puede hacer
alrespecto.

Y precisamente frente al ambito de accidn, se ha revisado
brevemente el modelo del Circulo de Influencia de Stephen
Covey, que propone que el enfocar la atencién sobre lo que
si estd en las manos de cada uno puede ayudar a ampliar la
sensacion de agencia, e incluso enfrentar de mejor manera
las situaciones complejas como las crisis.

El desarrollo tedrico de ambos autores tiene amplias
aplicaciones en los distintos ambitos que involucra la
cotidianeidad, como el &mbito familiar, social, y también el
ambito laboral. En este Gltimo, el desafio que se enfrenta en
periodosdecrisisesalto, puesamenudo se siente que se debe
lidiar con el estrés propio, el de los compaferos, e incluso con

el delos clientes, usuarios o estudiantes con quienes hay que

7 Covey, S.(1989). Los 7 habitos de la gente altamente efectiva. Barcelona: Editorial Paidds.
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interactuar, sin dejar de lado las funciones habituales. Pero,
ise puederealmente hacer esto? Muchas veces, larespuesta
es no, y entonces es preciso delimitar qué es lo que esta al
alcance de cada uno, de qué es posible hacerse cargo, y de
quéno.

Mas aln, es importante entender que todos quienes
estén sintiendo los efectos de la crisis, estan tratando de
sobrellevarla delamejor maneraposible (aunque esamanera
no sea siempre la mas sana, o la mas adecuada). Escucharse,
y reconocer las propias limitaciones y dificultades ayuda a
los seres humanos a ser mas empaticos con los demas, para
poderescuchar,imaginarcémo sesientenante estasituacion,
entender y desde esa mirada mas empatica y compasiva,
buscaracuerdos o soluciones.

En el ambito del trabajo, hay varias formas de manifestar la
empatia, por ejemplo:

- Darespacios parasaber cdmo estamos: compartir
conlos compafieros como se estansintiendo, osi
presentan dificultades, asumiendo que no siempre se
puede estar bien.

- Apesardel contexto, ponerunfoco enlo positivo,
reconociendoy agradeciendo lo que hacen los demas
enlos nuevos escenarios del trabajo.

- Encasodetrabajoremoto, poderexplicitary tratar
derespetar horarios de trabajo definidos.

- Siseestaacargodeungrupode personas, se
recomienda dar lugar alos conflictos, escuchar las
dudasoinquietudes,y dar unarespuestaaellas,
aunque larespuestaavecessea “nosé”. Ademas, hacer
activamente participes alos integrantes del equipo si
hay que buscar opciones paraacomodar laformade
trabajar.

- Porotrolado, es saludable reconocer los limites
propios. Cansarse es valido, y es necesario aceptar
cuanto eslo que se puederendiry qué queda fuerade
ello.

- Y,enloposible, continuar con los ritos de
celebraciones, encuentros, reuniones, reconocimientos,
que pueda haber en el equipo, para mantener un sentido
de comunidad, de unared paraapoyarse en momentos
complejos.

@ MIDE UC, Centro de Medicién de la Pontificia Universidad Catélica de Chile

Como se ha sefalado, las crisis no son periodos faciles
para nadie, sin embargo, hay maneras mas saludables que
otras para poder sobrellevarlas. En definitiva, observarse y
aceptar las emociones que se sientan, y observary aceptar
que los demas también puedan estar pasando momentos
complicados, ayuda a navegar mejor las turbulencias de las
crisis, desde la empatia, la compasién y el propio ambito de
accion.
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