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Para unos es un autoaislamiento para otros es una

“madre amada”.
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el periodo de cuarentena en Francia
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Resumen

¢, Como percibe una persona el autoaislamiento forza-
do en general y a si misma en esta situacién particu-
lar? El publico objetivo era predominantemente resi-
dentes de habla rusa en Francia. El estudio realizado
nos permiti6 ver mas cuidadosamente las formas de
vivir las condiciones de autoaislamiento forzado, para
descubrir las caracteristicas generales e individuales
de los cambios en varias esferas de ser de los partici-
pantes de la encuesta. Los resultados del estudio
pueden usarse para un estudio mas profundo del fe-
némeno del autoaislamiento. También pueden conver-
tirse en parte de un trabajo cientifico a gran escala en
el campo de la teoria y la préactica de la psicologia
existencial.
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Abstract

How does a person perceive forced self-isolation in
general and himself in this situation in particular? The
target audience was predominantly Russian-speaking
residents of France. The conducted study allowed us
to see more carefully the ways of living the conditions
of forced self-isolation, to discover the general and
individual characteristics of changes in various
spheres of being of the survey participants. The results
of the study may be used for a deeper study of the
phenomenon of self-isolation. They can also become
the part of a large-scale scientific work in the field of
theory and practice of existential psychology.

Keywords
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Desarrollo

El tema de mi informe nacié en el momento en que,
como todo mi entorno, me encontré en una situacion
de autoaislamiento forzado y, al comunicarme con mi
entorno, observé cémo las personas desarrollan sus
propias relaciones Unicas con su ser: todos tenian su
propia "historia de amor". Todo era realmente ambi-
guo, a veces inesperado y a veces paradojico.

Alguien hizo una estricta rutina diaria en casa para
que ni la familia ni él mismo se relajaran. Alguien colgo
en la pared un plan de trabajo con tres afios de antici-
pacion, contentd que ahora tendra tiempo suficiente
para implementarlo. Alguien vivia todos los dias, ape-
nas enfrentando sus emociones. Y alguien se derrum-
bo ...

En las condiciones de cuarentena anunciadas en el
pais, casi toda la comunicacién social entre personas
ha pasado a la dimensién virtual. Los nuevos grupos
de comunicacion crecieron como hongos después de
la lluvia, su enfoque se perfeccioné para satisfacer las
necesidades de la audiencia: el proceso de "cristaliza-
cion" estaba en marcha. Y después de un par de se-
manas todo se estabiliz6 relativamente: cada chat
encontré a sus participantes y establecio las reglas y
los temas aceptables de comunicacién, y cada partici-
pante encontré6 su propio chat, su propio "puerto”,
donde su "barco" permanecié inactivo hasta que pasa-
ra "la tormenta en el océano "...

Es interesante que todos estos chats ahora puedan
dividirse condicionalmente en tres tipos, dependiendo
de la posicién elegida con respecto al proceso que
tiene lugar en el pais:

- "alarmistas" inflando cualquier informacién sobre el
nivel de morbilidad, mortalidad, discutiendo con entu-
siasmo la necesidad, cantidad y efectividad de todo
tipo de remedios y equipos de proteccion;

- "avestruces" - evitando conscientemente el miedo:
"no discutiendo temas delicados", sino cualquier otro:
ropa, cocina, limpieza de la casa, ratones en el jardin

- "humoristas" que son conscientes y aceptan su an-
siedad y tratan de defenderse con bromas: todo fue
utilizado, desde anécdotas e imagenes divertidas has-
ta humor negro.

Es de destacar que los participantes de los chats man-
tuvieron la "defensa" con sensibilidad, sefialando rigi-
damente e instantaneamente las reglas del grupo a los
infractores de la comodidad establecida. Pero esta
distincion "por intereses" era incluso conveniente:
siempre podias elegir qué chat ingresar de acuerdo
con tu estado actual: es como en un restaurante
cuando pides un camarero.
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A pesar del enfoque diferente de los chats, senti que
la tensién de la gente estaba creciendo en cada uno
de ellos, y en abril ofreci consultas cortas en linea
gratuitas diarias para aquellos que sienten una nece-
sidad personal de hacerlo. Aparté un tiempo claramen-
te marcado y asi obtuve una mini-linea de ayuda.
Comparti esta experiencia con la Asociacién Francesa
de Psicologia Existencial y con estudiantes y ex alum-
nos de MIEK. Alguien siguio esta iniciativa de volunta-
riado.

No me equivoqué: los suscriptores de diferentes chats
acudieron a mi "linea de ayuda" y, a veces, en el con-
texto de una breve consulta, algunos de ellos mostra-
ron una mayor "reactividad": una rapida comprension
de que estaban jugando a las escondidas, lo que era
mal en su vida y lo que pueden hacer al respecto.
Ahora la cuarentena ha terminado, pero no todos han
"salido" de ella. Por lo tanto, realizo trabajos en pe-
guefios grupos para aquellos a quienes el autoaisla-
miento forzado resulté ser una "madrastra".

Para mi, esta situacion también se convirti6 en una
nueva experiencia de vida y en un experimento perso-
nal interesante. La transicion forzada al trabajo en
linea me sac6 de mi zona de confort: siempre preferi
las reuniones reales y traté de evitar las opciones en
linea. Pero, como dicen, tuve que seguir el ritmo de
los tiempos. Y tengo que admitir que esta opcién tam-
bién es vélida y funciona. Podemos hablar sobre los
pros y los contras de cada uno de ellos, pero estoy
muy contento de que ahora la mayoria de mis clientes
hayan expresado su deseo de volver "a la silla" nue-
vamente.

Al observar lo que estaba sucediendo, queria estudiar
mas profundamente el fenémeno del autoaislamiento
forzado, para tratar de entender para quién y por qué
se convirtié en una "madrastra" y a quién "adopté".
Recopilé un pequefio cuestionario que arrojo luz sobre
la relacion de una persona con su ser en varias di-
mensiones: fisica, social, personal, espiritual, basada
en el trabajo de Emmy van Dorzen (Dorzen, 2007).
Las preguntas se referian a las mayores preocupacio-
nes, las dificultades reales, los recursos que permitie-
ron hacer frente a la situacién y la experiencia perso-
nal adquirida. Un articulo breve no es suficiente para
presentar los resultados obtenidos en detalle, pero se
puede hacer una breve descripcion general.

TEMA Y METODOS de investigacién
Inicialmente, se suponia que los participantes de la
encuesta serian mis familiares, amigos, compafieros
de casa, extrafios en las redes sociales, clientes: per-
sonas de diferentes segmentos de la poblacién, esta-
tus social y categorias de edad. Todos ellos son resi-
dentes de Europa de habla rusa: Francia, Bélgica,
Irlanda, Espafia, inmigrantes de los paises postsovié-
ticos. Pero més tarde, los franceses, los residentes
actuales de Ucrania, Rusia y Bielorrusia expresaron su
deseo de participar en la encuesta.

Para un estudio méas profundo de la situacién, se
compilé el cuestionario del autor, que consta de 12
items en 5 bloques. El tema de la investigacion es la
relacién de una persona con su ser. El objetivo del
estudio fue ver posibles cambios en varias dimensio-
nes de la vida humana - fisica, social, personal y espi-

ritual - durante el periodo de autoaislamiento forzado.
El estudio se realiz6 a fines de mayo de 2020, en linea
y en persona (la cuarentena se levanté el 11 de ma-
yo). Los resultados del cuestionario se analizaron
cuantitativa y cualitativamente.

CARACTERISTICAS DE POBLACION

La muestra de la encuesta consistié en 59 personas y
resulté ser heterogénea en términos de lugar de resi-
dencia, género, edad, nacionalidad y la presencia de
nifios en las familias:

* El 71% de todos los encuestados son residentes
de Europa:

Couniry of residence
42 people (France, Belziurm, Spair, Treland T1 %
20 %%

* 86% eran mujeres (quizas porque hay mas de
ellas en las redes sociales)

Gender
51 fernale a5 by
& male 14 1
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* El 74% de los participantes eran personas de
31 a 60 afios (es interesante que tres grupos
de edad mostraron casi la misma actividad, y
no solo los jévenes (22%, 25% y 27%). Incluso
se puede decir que la generaciéon anterior fue
mas activo 27%):

Age
- 20 - 30 year 9 peopls 6%
=31 - 40 year 13 people 22 %
=4l - 50 year 15 people 25 %
- 51 - 60 year 16 people 27 %
-Al+ 6 people 10 %

* Los franceses constituyeron el 5% de los
encuestados:

Mationality

Buszian + Ukrainian 95 %
+ Belarus + Tatar { 54)

- French (3 people) 5 %

* 80% - familias con 1 a 5 nifios:

Child ren
Mo child: 12 people 20 %
1 chald: 25 peaple 43 %
2 children: 12 people 31 %
3 children: 3 people 5 %
Schidren: 1 person %

RESULTADOS DEL ESTUDIO

Dado que el proposito del estudio era ver posibles
cambios en varias dimensiones del ser humano, el
andlisis de los resultados se realizé de acuerdo con el
objetivo establecido. El analisis de los resultados de la
encuesta mostré lo siguiente.

1. Lo que la gente mas temia

Las principales preocupaciones de los encuestados se
distribuyeron de la siguiente manera:

en la dimensién fisica - 2%, en la dimensién social -
13%, en la dimension personal - 57% y 1% en la di-
mensioén espiritual. El 27% de los encuestados testifica
la ausencia de preocupaciones.
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Sobre todo, los participantes de la encuesta se preo-
cuparon por sus seres queridos, experimentaron du-
das, un sentimiento de incertidumbre, miedo a la
muerte, entumecimiento, estado de alerta, abandono,
impotencia, indignacion, irritacién, protesta interna,
vulnerabilidad. Algunos incluso lloraron.

Si hablamos de lo que en realidad resulté ser lo mas
dificil, entonces:

- 17% cae en la dimension fisica (limitacién de la acti-
vidad fisica, dificultad para usar una mascara, aumen-
to de peso, fumar, dificultad para comprar: largas co-
las en los supermercados, desinfeccion de productos
o)

- El 37% de los encuestados sefiala una dimension
social (falta de tiempo para compartir con amigos,
cambio a trabajar en linea, una gran cantidad de tra-
bajo, educacion en linea para nifios, incapacidad para
viajar ...);

- 39% - en la dimensidn personal (la restriccion de la
libertad personal se percibe como un insulto a la dig-

nidad, la falta de espacio personal en el hogar, la ne-
cesidad de apoyar a los seres queridos, la pérdida o la
inestabilidad de los habitos, es dificil encontrar tiempo
para la comunicacion, dificultad en la autoorganiza-
cion, mantener la calma y el equilibrio emocional, la
sensacién de estar en una jaula / prision, la soledad, la
desmotivacion y la dificultad de encontrar nuevos sig-
nificados, la expectativa de un futuro inestable, la falta
de realizacién, la desesperanza, la impotencia, el abu-
rrimiento, necesitar vivir un dia, la incapacidad de ver-
se en perspectiva, "Dia de la Marmota", convirtiéndose
en un misantropo debido al miedo a la infeccion ...;

- El 7% informé que no tenian problemas (todo fue
"genial", la salvacion del agotamiento profesional,
mejoraron su salud en el pueblo, silencio sin automévi-
les, la naturaleza cobré vida, los planes se realizaron,
las vacaciones tan esperadas ...) .

Por lo tanto, en comparacién con los temores, las difi-
cultades reales que enfrentan las personas en autoais-
lamiento se redistribuyeron a favor de las dimensiones
fisicas y sociales, es decir, se subestimé la importan-
cia de la presencia de estas areas en la vida cotidiana
(en la dimensioén fisica hubo 2% - se convirtié en 17%,
en la dimensién social habia 13% - ahora 37%). Ade-
mas, si al principio el 27% de los participantes percibid
la situacién con relativa calma, entonces, frente a la
realidad cotidiana, disminuyeron notablemente, solo
quedd el 7%, esta es una quinta parte de los encues-
tados.

Pero las preocupaciones sobre el entorno cercano y
su propia seguridad se sobreestimaron: las personas
encontraron la fuerza para adaptarse a las nuevas
condiciones (en su dimension personal, hubo un 57%
de miedos, hubo un 39% de dificultades reales).

3. En qué personas podria apoyarse para hacer
frente a la situacion

Si hablamos sobre dénde los encuestados pudieron
encontrar los recursos que les dieron la fuerza para
encontrar nuevos significados de su cambio por cir-
cunstancias externas, entonces podemos hablar sobre
lo siguiente:
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Los diagramas muestran que los participantes de la
encuesta sefialan:

- (22%) dimension fisica (autodisciplina y rutina diaria,
ejercicios matutinos, trabajo en un huerto, pasear al
perro, sin atascos, precauciones, sin necesidad de
correr al tranvia ...);

- (29%) dimension social (oportunidades de Internet,
reubicacion y problemas relacionados, teletrabajo,
peliculas, compras en linea ...);

- (45%) dimension personal (creencia y esperanza de
gue todo terminard algun dia, creencia de que no me
infectaré, la presencia de todos los seres queridos
cercanos, sentido del humor, lectura, "clases" con
nifios, pasatiempos familiares comunes, aceptacion de
la situacion, suefios sobre viajes, amor, creatividad,
superacion personal, actitud positiva, comprension
mutua en la familia, un gato ayudo a los nifios, compré
un perro, un pasatiempo ...);

- (1%) dimensién espiritual (oraciones).

Por lo tanto, la gran mayoria de los encuestados pu-
dieron confiar en sus recursos internos y su circulo
cercano. Las esferas fisica y social también proporcio-
naron un punto de apoyo para muchos de los partici-
pantes de la encuesta.

Pero todavia hay un 3% de encuestados que no en-
contraron ningdn apoyo: ni externo ni interno.

4. ¢;Qué experiencia obtuvieron los participantes
de la encuesta?

20

Al encontrar puntos de apoyo en nuevas circunstan-
cias, los participantes de la encuesta lograron adquirir
una experiencia positiva en las siguientes dimensiones
de su ser:

- En términos fisicos - 14% de los encuestados (“Mi
actitud hacia el cuerpo cambio, comencé a hacer ejer-
cicio regularmente y comia menos, comencé a hacer
gjercicios oculares, abandoné los malos habitos,
aprendi a seguir las reglas de higiene personal ... ");

- En la dimensién social: el 25% de los encuestados
(“Me gusté trabajar en casa, puedes estudiar de ma-
nera efectiva, la oportunidad de educarte, comienzo
un negocio en Internet, me comunico con viejos ami-
gos, a quienes no he visto Durante mucho tiempo,
aunque virtualmente, entendi que no hay trabajadores
insustituibles, pensé mucho, la comunicacion se hizo
disponible con expertos gracias a Internet, mejoré mis
calificaciones al trabajar con tecnologias innovadoras,
dupliqué mis ganancias ... ") ;

- En la dimension personal - 57% de los encuestados
(“Entrené fuerza de voluntad, me ocupé de las cosas,
tomé un pasatiempo, aprendi a contentarme con las
pequefas cosas, los nifios aprendieron a organizarse
y se volvieron mas independientes, las relaciones con
mi marido mejoré, nos conocimos mejor, aprendimos a
llevarnos bien con otra persona y a aceptar a los de-
mas, unié a nuestra familia, aprendi a cultivar plantu-
las, comencé a valorar mas tiempo con mis seres que-
ridos, terminé de escribir un libro. Aprendi a planificar
mi dia, aprendi a apreciar la vida y ver la belleza en
las cosas pequefias ... ");
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-'Y el 1% de los encuestados indica la adquisicion de
una experiencia positiva en la dimension espiritual
("Presté mas atencion al desarrollo espiritual”).

La relaciébn mas cercana entre los puntos de apoyo
encontrados y la experiencia positiva adquirida se
observa en la esfera social (los recursos se encontra-
ron en el 29% de los casos; la experiencia positiva se
obtuvo en el 25% de los casos).

Sin embargo, el 3% de los encuestados indica que el
autoaislamiento no les ha dado ninguna experiencia
atil. Sin embargo, las experiencias negativas también
son experiencias. Es importante qué hacer con eso,
incluso lo negativo.

RESULTADOS GENERALES

Fursber of Dimensions of beimg
T Physical Social Fersomal  Spmtwal - Y - =
Concerns 145 2% 13 -1 1 3% 2T% T3 1003
Difficulties 221 17 ¥ 37 30 03% T 0F% 1003
Resomres 154 22 % 20 45 1 7% 974 3% 100%
Expenence 134 14 % 25 -1 1 7% 9704 3% 100%
B0 %
45 %
o %
16 %
0%
Concetns 145 Difficulties 221 Fesources 154 Experience 1535

Si hablamos de los resultados generales del estudio,
entonces podemos ver el de las cuatro esferas de ser
de los participantes de la encuesta:

- en el ambito personal se produjeron los mayores
cambios (mas miedos, mas dificultades, pero también
MAs recursos y experiencia positiva (en amarillo);

- los cambios en las esferas sociales y personales
causaron muchas dificultades, pero fueron muy pro-
ductivas y curativas (en verde y amarillo);

- la dimension fisica ocupa un lugar significativo en el
ser de los participantes de la encuesta (en azul);

- la dimension espiritual ocupa un lugar insignificante:
1%.

CONCLUSIONES
En general, los resultados del estudio nos permiten
establecer lo siguiente:

1. No se debe considerar el autoaislamiento forzado
como algo exclusivamente negativo.

2. Para la mayoria de los participantes de la encuesta,
las condiciones de cuarentena causaron cambios posi-
tivos significativos en varias esferas de sus vidas:
fisica, social, personal, espiritual.

3. Las condiciones de autoaislamiento pueden conver-
tirse tanto en un colapso de significados encontrados
desde hace mucho tiempo como en un punto de resis-
tencia, una incapacidad y, a menudo, falta de voluntad
para revisar la calidad de vida.
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4. El autoaislamiento también puede convertirse en un
momento de repensar varios aspectos de la vida, nue-
vas oportunidades de desarrollo, una fase de creci-
miento, una oportunidad para ser mas plasticos.

5. En busca de apoyo, es importante explorar todas
las dimensiones de tu ser.

Este estudio también revel6 varias tendencias de vivir
en una situacion de autoaislamiento forzado:

- como un callején sin salida y entrar en panico, aisla-
miento, depresion, enfermedad ...

- como una ocasion para no escapar de sus proble-
mas, sino enfrentarlos, analizar su estilo de vida, rela-
ciones con sus seres queridos, amigos, dudar de la
verdad de sus prioridades, reconsiderar sus valores
habituales y, tal vez, superar el miedo por primera vez,
hazte preguntas incomodas;

- como una aceptacioén de la soledad de uno (dejar de
tenerle miedo, amarla y hacernos amigos de ella, ale-
grarnos de ella, estar preparados para experimentarla
de nuevo e incluso de vez en cuando entrar conscien-
temente en ella);

- como la apertura de nuevos horizontes de su vida: la
oportunidad de experimentar un surgimiento creativo,
el tan esperado escape "legal" del ajetreo de la socie-
dad por la oportunidad de permanecer en su mundo
interior sin explicaciones innecesarias a nadie mas y
traer a la vida lo que ha estado madurando durante
tanto tiempo y solo estaba esperando sus propias
horas;

- Como confirmacion de la fuerza de la familia y las
amistades.

Junto con esto, los participantes en la encuesta se
enfrentaron a:

- pérdidas (enfermedad y muerte de seres queridos,
amigos, conocidos, desmotivacion en el trabajo y la
vida cotidiana, deterioro de la salud ...);

- ganancias:

- acceso a nuevas relaciones con usted y sus seres
queridos;

- una actitud mas sensible y cuidadosa hacia mi ve-
cino (comprar comida para los ancianos, madres con
hijos, entre ellos, si voy al supermercado ...);

- cohesién y solidaridad (el deseo de apoyar moral-
mente y alentar a otros en las redes sociales, la volun-
tad de empatizar con las preocupaciones de las fami-
lias de otras personas, coser mascaras para el perso-
nal médico, el cumplimiento de las restricciones sani-
tarias necesarias ...);

- cambio en los héabitos cotidianos (aprendieron a la-
varse las manos y quitarse los zapatos al entrar a la
casa, dejaron de besarse automaticamente cuando se
encontraron ...);

- autoorganizacion y automotivacién de adultos y ni-
fos.

Observando la posicion activa de los participantes de
la encuesta durante el estudio, podemos decir que fue
importante para ellos, ya que permitié reflexionar so-
bre su vida, compartir sus experiencias y, en algunos
casos, mostrar una posicion civica.

Un andlisis mas detallado de los resultados de la en-
cuesta puede proporcionar informacion adicional sobre
las caracteristicas individuales de una persona en
diferentes dimensiones de su ser en condiciones de
autocontrol forzado. Una contribucidon importante al
estudio del fendmeno del autoaislamiento forzado
puede ser la continuacion del estudio de los factores
gue influyen en la forma en que las personas viven en
nuevas condiciones de vida. Por ejemplo:

- ¢ Qué desempefia un papel decisivo en la capacidad
de una persona para buscar y encontrar recursos?

- ¢En qué pone una persona sus esperanzas y qué lo
ayuda realmente?

- ¢Cémo evalla una persona su nueva experiencia?

- ¢Como reacciona la sociedad a las condiciones de
autoaislamiento?

- ¢Cémo cambian los sentimientos de las personas
durante el aislamiento?

El trabajo conjunto de psicologos de diferentes paises
en esta area puede conducir a la identificacion de
resultados importantes que daran lugar a un pensa-
miento mas profundo, visién de direcciones adiciona-
les de trabajo para ayudar a las personas, porque la
vida es impredecible y todos podemos encontrarnos
cara a cara con limitaciones externas.
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