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nvestigador del grupo Mente-Cerebro del

Instituto Cultura y Sociedad (ICS) en la

Universidad de Navarra y profesor de la fa-
cultad de Educacion y Psicologia de la misma
institucion, Gonzalo Arrondo estudia el campo
de la neurociencia cognitiva y la psicologia
basada en evidencia. Ha colaborado en muy
diversas investigaciones sobre temas como el
Trastorno por Déficit de Atencién e Hiperac-
tividad (TDAH) en nifios y adultos, afecciones
como la depresion y la esquizofrenia y temas
de educacion o filosofia.

Arrondo comparte en entrevista con istmo,
sus consideraciones sobre algunos de los posi-
bles efectos de la COVID-19 en la salud mental
en general, y comparte detalles sobre un ambi-
cioso proyecto de investigaciéon a nivel global
relacionado con la pandemia: el estudio COH-
FIT en donde, mientras més gente de cualquier
parte del mundo participe, mejor.

Dado el contexto actual, ;cual es el efecto
de la incertidumbre a nivel cognitivo y
cudles son sus efectos en la capacidad de
tomar decisiones de las personas?

Los seres humanos tenemos una clara aversion
al riesgo y a la incertidumbre. Nos bloquea y
efectivamente nos impide tomar decisiones.
Cuando la gente estd incapacitada para ha-
cerlo o cuando las decisiones que toma hoy es-
tan condicionadas por algo que no estéa en sus
manos -el desarrollo de una crisis-, se siente
vulnerable ante la adversidad. A pesar de que
tome decisiones hoy, no tiene control sobre lo
que en definitiva sucedera. Esta situacién ha
afectado a mucha gente.

Tras el encierro por la COVID-19 se han
escrito nuevas reglas de convivencia.
Estar cerca de otra persona puede generar
temor e incluso repulsion. ;Podria esto,
que en principio tiene la funcién de
protegernos, convertirse en fobia?

Creo que somos sociales por naturaleza, de tal
manera que en cuanto se nos permita, seguire-
mos siéndolo. No obstante, me parece que por
lo pronto la gente estd en modo «hibernacion
socialy, limitando mucho el numero de nuevos
contactos -no quiere hacer nuevos amigos o co-
nocidos- y hace malabares para conservar los
que ya tenia.

La mayoria esta centrdndose en ver, por
ejemplo, de sus cien amigos en Facebook, cua-
les son esos dos que le interesa mantener y
pensar en el resto para otro tiempo. Me con-
taban el otro dia unos alumnos del primer afio
de la carrera que no estan queriendo relacio-
narse con sus nuevos compafleros y que estan
notando que las nuevas clases, incluso las
presenciales, estan siendo muy frias. La gente
llega, escucha la clase y se va.

La persona, al ser un ente social, necesita
el contacto con el otro. En la busqueda

de aminorar la distancia, hemos hecho
uso de la tecnologia para estar cerca de

la sociedad. ;Lo digital puede suplir a lo
presencial?

Creo que lo suple, pero muy parcialmente. Hay
cosas que jamas va a suplir y son las que es-
tamos echando en falta. Existe una teoria en
psicologia, conocida como Embodied Cognition,
o Cognicién Encarnada, que bésicamente sos-
tiene que las personas estamos en continua re-
lacion entre el cuerpo, el cerebro y el entorno.
El cerebro solo existe en la interaccion con el
exterior y los otros a través del cuerpo. Esto es
relevante porque lo que las tecnologias nunca
van a permitir es compartir experiencias en
comun con el otro.

Podemos por ejemplo contar a un familiar
algo que hemos hecho, pero lo que no podre-
mos hacer es compartir la vivencia de una
buena comida o el cansancio de subir una
montafia. Es muy dificil vivirlo a través de una
pantalla. Eso si, cuando no exista otra opcion se
puede intentar a través de la pantalla, incluso
vivir momentos fisicos. Una forma de mitigar
la falta de contacto con el otro es compartir se-
siones de fitness en comun, cocinar al mismo
tiempo y comer esa misma comida, estando
ambos en pantalla. No es de ninguna forma lo
mismo, pero cuando menos afiade un punto de
compartir algo. Es 1o més a lo que podemos as-
pirar en este momento.

¢Como afecta al ser humano el que la
mayoria de las memorias de este afio se
construyan en el mismo espacio? ;jAcarrea
algun problema de indole mental el que
se trabaje, conviva con la familia, los
amigos en el mismo espacio?

Como experiencia personal puedo decir que se
han desdibujado las fronteras entre lo personal,
lo profesional, el ocio, el trabajo; lo propio de la
pareja y lo propio de la familia entera. En este
periodo, incluso estando fuera de confinamiento,
estamos muchos en situaciones de no movernos
de una misma habitacion y de que el dia se pasa
béasicamente alternando en el mismo espacio fa-
milia con trabajo, las doce horas del dia. Creo
que esta teniendo ya muchas secuelas que in-
cluyen trastornos de ansiedad y depresion, bajas
laborales por todo ello y problemas en las rela-
ciones familiares. Hay estadisticas que refieren
que esto esta sucediendo.

En muchos paises la gente se ha
manifestado por las medidas tomadas
para contener la COVID-19.

¢El aislamiento nos hace mas intolerantes?
¢Por qué a pesar de que la medida apela
al bien comin, la gente tiende a
reaccionar en defensa de sus intereses
individuales?

Creo que existen muchos factores involucrados.
Desde un punto de vista psicolégico, cada uno
se considera que estd en la media de todo y en
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si pese a

que estamos
encerrados
podemos mas o
menos funcionar
todos los dias sin
consecuencias

graves, eso no
es un trastorno
mental, ni
depresion.

la media razonable, ademas. Es raro que alguien
diga que tiene un pensamiento extremo. Pensa-
mos que estamos en el punto correcto y racio-
nal respecto del cumplimiento de las medidas y,
como cumplirlas nos cuesta, nos molesta mucho
cuando vemos que alguien hace menos que noso-
tros por el bien comun y se lo echamos en cara.
Lo curioso es que cuando vemos a alguien que,
por el contrario, es mas riguroso, es casi seguro
que lo tacharemos de exagerado, de paranoico y
también nos enoja. En el fondo nos hace sentir
incomodos que alguien considere que lo que ha-
cemos es poco. Nos enojamos tanto con el que
hace menos como con el que hace mas y al final
terminamos enojados con casi todo el mundo.

Por otro lado, desde luego es més facil criticar
a los politicos o a otros que a nosotros mismos..
Cuando un politico pone una medida que a cada
uno no nos gusta, es muy facil acusar al politico
o criticar la medida como no necesaria, decir
que hay otras méas importantes y no tomarla en
consideracion. Igualmente, es muy facil autojus-
tificarse, pensando que lo que hacemos tiene un
impacto pequefio en el resultado final de la pan-
demia, creyendo que, como lo que hacen otros
es mucho peor, no pasa nada si nos saltamos
un poco las reglas. Es mas sencillo criticar a los
demas que realizar un examen de conciencia
para ver qué mas podriamos hacer cada uno de
nosotros.

Creo que las prohibiciones funcionan como un
minimo que es necesario cumplir, a veces ni eso,
pero es muy raro que la gente vaya mas alld y se
percate de que, aunque no esté prohibido, tal vez
no es la mejor idea irse por ahi a cenar o apuntar
a los hijos en actividades extraescolares.

Tras la pandemia, deberan replantearse
las reglas de funcionamiento en
comunidad. ;Cémo sera la interacciéon en
las sociedades del futuro?

Es dificil saber como sera. Lo que si tengo claro
es que muchas cosas no van a continuar como
antes. Por ejemplo, como profesor de universi-
dad, un tema que me toca de cerca es la docen-
cia hibrida, que nunca se habia dado en nuestra
universidad. Estoy casi seguro de que los alum-
nos en el futuro nos exigiran que grabemos las
clases, para poder tener la flexibilidad de escu-
charlas cuando quieran. En la misma medida

pienso que muchos de los profesores querremos
seguir usando algunos de los materiales online
de calidad que nos ha costado mucho hacer, y
que sustituiremos algunas clases presenciales
con estos materiales. En ese sentido no tendre-
mos del todo vuelta atras, porque habra cosas
que son realmente mejoras, que tienen ventajas
v las seguiremos utilizando.

Por otro lado, sinceramente confio en que
otras cosas como salir con amigos, celebrar
eventos importantes en nuestras vidas o hacer
deporte, vuelvan a ser como antes y no tengan
nada que ver con como han sido estos meses.

¢Como podriamos distinguir la depresién
y la angustia, de una tristeza justificada
por la experiencia del encierro?

Hay tres niveles. Lo primero es el criterio de fun-
cionalidad. Es algo que mucha gente desconoce,
pero los trastornos mentales se definen, todos,
porque tienen que afectar nuestro dia a dia de
una manera importante, impidiéndonos funcio-
nar. Si pese a que estamos encerrados podemos
funcionar todos los dias sin consecuencias graves,
€s0 no es ni depresién, ni otro trastorno mental.

Un segundo y mas frecuente nivel seria un
grupo de trastornos que no son depresion y son
menos conocidos: la categoria de los trastornos
adaptativos. Son aquellos en donde, ante una si-
tuacioén concreta estresante, como es el encierro
o una enfermedad, algunas personas presentan
una respuesta excesiva. Esto les impide funcio-
nar en su dia a dia y esta relacionado unica-
mente con el evento estresante. En el momento
en que éste termine o que nos olvidemos par-
cialmente de €él, los sintomas desaparecen.

En el tercer nivel si estarian los casos de de-
presion, que significa que se ha «cronificadoy
esto y que ya no hay forma de olvidarse del
problema. A pesar de que desaparezca el estre-
sor, el encierro, o la COVID-19, seguiremos de-
primidos. Ademas, hemos perdido las ganas de
todo: no quiero cocinar, ni estar con la familia,
no tengo ganas de nada.

Todo lo anterior es lo que habria que distin-
guir: dificultades normales que no nos impiden
funcionar, dificultades adaptativas importantes
a un problema concreto y el hecho de que esto
permee toda nuestra vida y se convierta en un
trastorno depresivo.
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¢Este entorno puede devenir en falta

de empatia y respeto al otro? Y si es asi
¢como mediar?

La unica solucidn es darse cuenta de que el otro
estd pasdndolo igual de mal que tu y eso algo
importante de trasmitir. Es importante saber
que toda la humanidad estd igual, porque es
muy facil, si escuchas a los politicos, pensar que
algo pasa solo aqui, y que todos los demas estan
mucho mejor o peor. Sin embargo, al hablar con
colaboradores o conocidos de otros paises y re-
giones, te percatas de que todo el mundo esta
igual, independientemente de su clase social,
del lugar donde viva y esto es lo que facilita la
empatia.

Si te centras en quién estd mejor o peor,
quién cumple las normas y quién no, terminas
centrandote en lo malo, en la tensién y en lo di-
ferente, no en lo importante, que es el que toda
la humanidad esta junta en esto.

¢En qué consiste el estudio COH-FIT?

Voy a ser sincero. Toda esta entrevista la he he-
cho basandome sobre todo en mi sentido comun
y en la experiencia parcial en la investigacion
en temas similares, pero la verdad es que la so-
ciedad moderna no se habia enfrentado nunca
a algo similar, y no tenemos aun respuestas a
muchas de las cuestiones que me has planteado
sobre el estrés y la incertidumbre.

Podemos hacer hipoétesis, extrapolar, pero en
el fondo tenemos mads interrogantes que res-
puestas. El Estudio de resultados colaborativos
sobre la salud y la funcionalidad en tiempos
de infeccién (COH-FIT, Collaborative Outcomes
study on Health and Functioning during Infec-
tion Times) busca solucionar esto. COH-FIT es
una colaboracion de expertos internacionales,
que estamos llevando a cabo el mayor estudio
a nivel mundial relacionando salud fisica, salud
mental y Covid-19. Tenemos una encuesta que
trata de evaluar el estado general de la pobla-
cién a todo lo largo de la pandemia y después.
Se continuard haciendo hasta un afio después
de que se dé por concluida la crisis.

Cualquier adulto, de cualquier parte del
mundo, y los nifios a partir de los seis afios,
acompafiados de sus padres, pueden respon-
der la encuesta. Es online, totalmente anénima.

Hoy estamos cerca de las 100,000 respuestas
en 170 paises. Sin embargo, aun es necesario
que participe mucha mas gente para poder dar
respuestas robustas a las cuestiones relevantes
que se plantean.

Esta participacion es muy desigual entre pai-
ses. En concreto, en México han respondido solo
700 personas desde el comienzo de la pande-
mia, mientras que en paises como Brasil, Chile,
Estados Unidos, Espafia, han respondido mu-
chas mas.

¢Qué tipo de respuestas dara el estudio
COH-FIT?

En la medida en que se usa la misma
encuesta a lo largo del tiempo

y en gran parte de los

paises del mundo, lo

que vamos a po-

der ver es cémo |

diferentes momentos o la gravedad de la pan-
demia, variable entre regiones, influyen en las
respuestas individuales. Obviamente no seré lo
mismo en los paises que estan encerrados, que
en aquellos que en este momento no lo estén;
los que tienen muchos casos, los que tienen po-
cos. Creemos que vamos a poder ver como todo
eso se relaciona con la salud mental.

En la medida en que la encuesta es respon-
dida por gente de edades y grupos sociales
diversos, podremos analizar también si hay gru-
pos especialmente vulnerables, de manera que
puedan tomarse con ellos medidas preventivas
que minimicen las consecuencias negativas de
la pandemia.

Esos son los objetivos principales. Existen

muy pocos estudios que consiguen mues-

tras de 200,000 personas, a las que

posiblemente terminemos llegando.

Animaria encarecidamente a todos

los lectores a que participen en la
encuesta en www.coh-fit.com </>

La entrevistadora es editora en
jefe del ecosistema istmo.




