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EVOLUCIÓN HISTÓRICA Los que no pueden recordar el pasado están condenados a repetirlo. George Santayana, La vida de la razón, 1905.

DEATH TOLL
27K a 27/03/2020

1,61M a 14/12/2020

https://www.visualcapitalist.com/history-of-pandemics-deadliest/



Dra. Loreto Barrios dra.barrios@amasi.es www.loretobarrios.es Página 4 de 63
Psicosociología de una pandemia nueve meses después 14/12/2020 Asociación Española de la Singularidad

EVOLUCIÓN HISTÓRICA
Peste bubónica o peste negra, siglo XIV, 5 años,
30-60% población europea, medidas salud
pública, cuarentena (antecedentes bíblicos),
autopsias, conocimiento científico.
Giovanni Bocaccio, humanista italiano,
Decamerón, 1353, originará la novela cortesana.

Médico de la peste negra, 1656, máscara con hierbas aromáticas y capas enceradas (EPI’s). Nostradamus, Paracelso, padre de la farmacología.

Peste del siglo XVII, medidas de política sanitaria.
Peste de 1651, de 500 sueldos jaqueses a pena de muerte por escapar de Huesca. Archivo Municipal
de Huesca.
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EVOLUCIÓN HISTÓRICA Gripe española: 
cancelación de festejos, 
cierre de escuelas, limpieza 
de ferrocarriles y calles, 
realojamientos, 
recomendaciones de 
higiene en las casas, 
suministro de alimentos a 
necesitados…

Últimos virus:
- 1918-1919. H1N1. Gripe española. 40-50 M †
- 1957-1958. H2N2. Gripe asiática. 1,1 M †
- 1968-70. H3N2. Gripe Hong Kong. 1 M †
- 1981-presente. HIV. Sida. 25-35 M †
- 2009-2010. H1N1. Gripe porcina. 200 K †
- 2014-2016. Ébola. 11,3 K †
- 2019-presente. COVID-19. 1,61 M †
En los últimos 20 años, varias epidemias en Asia,
conciencia social. ¿Arrogancia Occidente?
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EVOLUCIÓN HISTÓRICA - imágenes
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EVOLUCIÓN HISTÓRICA - gráficos
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Doblegar la curva: impacto 
de las medidas sanitarias 
para reducir los casos de 
coronavirus.

EVOLUCIÓN HISTÓRICA - gráficos
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Datos EuroMoMo (Monitorización de la Mortalidad), Instituto de Salud Carlos III, 11/12/2020.
Defunciones esperadas y observadas.
https://momo.isciii.es/public/momo/dashboard/momo_dashboard.html

EVOLUCIÓN HISTÓRICA - gráficos
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EVOLUCIÓN HISTÓRICA - gráficos

Sistema salud psicológica en precario. CR.
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EVOLUCIÓN HISTÓRICA - gráficos



Dra. Loreto Barrios dra.barrios@amasi.es www.loretobarrios.es Página 12 de 63
Psicosociología de una pandemia nueve meses después 14/12/2020 Asociación Española de la Singularidad

QUÉ ES IGUAL EN COVID-19 – la naturaleza humana

Ley de Yerkes-Dodson (1908). Adaptada de Diamond et al. (2007).

Estado de flujo.
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QUÉ ES IGUAL EN COVID-19 – la naturaleza humana

Curva de Estrés de Hans Selye (1936), fisiólogo
austrohúngaro, strain, fatiga del material.
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QUÉ ES IGUAL EN COVID-19 – la naturaleza humana

Curva de Estrés de Hans Selye (1936), fisiólogo
austrohúngaro, strain, fatiga del material.

MIEDO: BASES BIOLÓGICAS Y FUNCIÓN ADAPTATIVA

ESTRÉS Tras un suceso traumático (accidente, pérdida de un ser querido, agresión, desastre). Reacción fisiológica que afecta a la 
percepción, los sentimientos, el comportamiento e incluso incapacita para tomar decisiones. Mecanismo de defensa ante 
una amenaza, natural, para permitir el enfrentamiento, la huida o la parálisis.

NIVEL FISIOLÓGICO

Aumento del ritmo cardíaco, respiratorio, presión sanguínea, 
sudores, dilatación de las pupilas. (Si son muy intensas son 
disfuncionales: taquicardias, hiperventilación, calambres 
musculares, agitación motora).
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QUÉ ES IGUAL EN COVID-19 – la naturaleza humana

INVESTIGACIÓN
Consciencia de la lentitud en la reacción del
juicio humano en incertidumbre, masa.
Responsabilidad los que tienen vocación de
liderazgo. Hay que ser consciente de lo
inconsciente, tanto propio como ajeno, lo
emocional. Los más comprometidos con
ganar lo harán.
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QUÉ ES IGUAL EN COVID-19 – la naturaleza humana

• Pánico bancario

• Compras de pánico

• Profecía autocumplida
(efecto placebo, efecto 
Pigmalión)

• Estigma y miedo 
(endogrupo y exogrupo)
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QUÉ ES DISTINTO EN COVID-19
Lo es en intensidad, no en cualidad.

• RAPIDEZ
• GLOBALIZACIÓN
• MEGAURBES
• CIENCIA Y TECNOLOGÍA
• COMUNICACIÓN. Fake news, se expanden 

como pandemias.
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ALGUNAS NOTAS – reacciones habituales
- Miedo, ansiedad, depresión.
- Estigma, de sinofobia a profesionales.
- Delación.
- Síndrome cabaña o soledad inquieta.
- Duelo sin despedida, enquistada en la negación de la pérdida, no 

se avanza en el duelo, no hay referentes y da miedo, no se sabe 
qué hacer, irrealidad, shock.

- Evitación, negación, afrontamiento.
- Trastorno de Estrés Postraumático (TEPT).
- Egocentrismo e individualismo. Es normal que haya personas 

inmaduras, egocéntricas e individualistas que no respetan las 
normas, sobre todo si el dolor no les toca de lleno, y no se 
cuidan ni cuidan.

- Incremento voluntariado y adopciones de animales.
- Balcón, refuerza la identidad de grupo y la confianza. Las crisis, lo 

incierto une, se es más fuerte en grupo.
- Notas trabajadores.
- Solidaridad vecinos.

Silvana Bonino, ginecóloga, Barcelona, 15/04/2020. 
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ALGUNAS NOTAS – niños

- No ocultar lo que pasa, rellenan por su 
cuenta, adaptar, pensamiento mágico.

- Dar ejemplo de autocuidado, higiene 
mental, rutinas, autorregulación…

- Comunicarse mutuamente, mantener la 
calma y apoyar sin sobreproteger para que 
puedan sentir control propio.

- Posibles retrocesos. Plasticidad. Refuerzo 
positivo.

La vida es bella, Roberto Benigni, 1997. Abdalla Mohamed y Salwa, guerra de Siria, 15/02/2020.
https://www.youtube.com/watch?v=aZO3-Z0n7Do
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ALGUNAS NOTAS – mayores
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ALGUNAS NOTAS – duelo

”Si puedes curar, cura. Si no puedes curar, alivia. Si no 
puedes aliviar, consuela. Y si no puedes consolar, 
acompaña.” Dr. Cavadas.
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ALGUNAS NOTAS – duelo

- La despedida es necesaria, los ritos ayudan.
- Duelos enquistados.
- Crea espacios de recuerdo (fotos…), puedes 

compartirlos.
- Fases del duelo:

• Negación
• Ira
• Negociación
• Depresión
• Aceptación

- Darse permiso para sufrir y para disfrutar.
- No te compares con cómo reaccionan otros.
- Siéntete agradecido por las experiencias con esa 

persona, ríe recordando anécdotas.
- Valora la compañía de los tuyos.
- Acepta, ventila, expresa, sonríe.
- Planifica, agenda, apunta objetivos.

Balloon Girl, Bansky, 2002.
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ALGUNAS NOTAS – POLÍTICA - confianza 

Necesidad de
coherencia decir-
hacer.

La ruptura de la
experiencia COVID.
Investigación
consumidores
Google, octubre
2020.

https://www.think
withgoogle.com/int
l/es-
es/insights/tendenc
ias-de-
consumo/descubrie
ndo-al-nuevo-
consumidor-la-
ruptura-de-la-
experiencia-covid/
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ALGUNAS NOTAS – POLÍTICA - confianza 
Monitorización del comportamiento y las actitudes de la población
relacionadas con la COVID-19 en España (COSMO-SPAIN): Estudio OMS
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ALGUNAS NOTAS – POLÍTICA - confianza 
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ALGUNAS NOTAS – POLÍTICA - confianza 
Dilema entre medidas de salud pública y ahogamiento de economía.
Dilema responsabilidad personal frente a medidas normativas.

Gripeciña, resfriadiño, lejía, singularidad española cifras, recurso a la autoridad científica 
como argumento de legitimidad… ¿pruebas?

Fuentes científicas contradictorias. OMS, solo recomendaciones, sin capacidad ejecutiva. 
Financiación, autoridad y legitimidad.

Win-win, reparto calabaza, creatividad, lo personal interfiere.
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ALGUNAS NOTAS – POLÍTICA - confianza 

Cuestión de género, comunicación, empatía y cuidar.
Individualismo vs. Colectivismo. La diferencia entre nosotros y los 
otros, inocentes y culpables. Frente etnocentrismo, respetar la 
idiosincrasia; es lo mismo pero aplicado de distinta manera. MGF 
vs. cirugía estética, imposición arrogante y poco efectiva.

Forbes, 13/04/2020. 
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ALGUNAS NOTAS – POLÍTICA – cuestión de género 
La crisis polariza, reacción lenta, narcisismo nicho ecológico.

Puedes engañar a todo el mundo algún tiempo. Puedes engañar a 
algunos todo el tiempo. Pero no puedes engañar a todo el mundo todo 
el tiempo. Abraham Lincoln.

Rapidez del inconsciente.

Síndrome del impostor, Pauline Clance y Suzanne Imes en 1978.
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ALGUNAS NOTAS – psicología
Del sentir común a
la fragmentación de
la experiencia.
Campañas de
marketing,
balcones,
canciones. Clase
política no, colegio
sí. Héroes en nada.

La ruptura de la
experiencia COVID.
Investigación
consumidores
Google, octubre
2020.

https://www.think
withgoogle.com/int
l/es-
es/insights/tendenc
ias-de-
consumo/descubrie
ndo-al-nuevo-
consumidor-la-
ruptura-de-la-
experiencia-covid/
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ALGUNAS NOTAS – psicología
La ruptura de la
experiencia COVID.
Investigación
consumidores
Google, octubre
2020.

https://www.think
withgoogle.com/int
l/es-
es/insights/tendenc
ias-de-
consumo/descubrie
ndo-al-nuevo-
consumidor-la-
ruptura-de-la-
experiencia-covid/
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ALGUNAS NOTAS – psicología
La ruptura de la
experiencia COVID.
Investigación
consumidores
Google, octubre
2020.

https://www.think
withgoogle.com/int
l/es-
es/insights/tendenc
ias-de-
consumo/descubrie
ndo-al-nuevo-
consumidor-la-
ruptura-de-la-
experiencia-covid/



Dra. Loreto Barrios dra.barrios@amasi.es www.loretobarrios.es Página 32 de 63
Psicosociología de una pandemia nueve meses después 14/12/2020 Asociación Española de la Singularidad

ALGUNAS NOTAS – psicología

Apocalypse Now, 1979, Coppola.

• Depresión, ansiedad, Trastorno de 
Estrés Post Traumático (TEPT) caso

• Profesionales de la salud

• Fases duelo más largas

• Víctimas exigirán reparación

• Estigma, rencor

• Afectación sistema inmune

• Paracelso, siglo XVI

• Vacuna psicológica

• Sistema en precario
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ALGUNAS NOTAS – economía

Colapso mercado valores. Dow Jones diciembre 2019-marzo 2020.
Deslocalización industrial, dependencia de China en productos sanitarios.
Cisne negro. Nassim Taleb, filósofo e investigador libanés.
Rinoceronte gris. Michele Wucker, periodista financiera norteamericana.



Dra. Loreto Barrios dra.barrios@amasi.es www.loretobarrios.es Página 34 de 63
Psicosociología de una pandemia nueve meses después 14/12/2020 Asociación Española de la Singularidad

ALGUNAS NOTAS – consumo
La ruptura de la
experiencia COVID.
Investigación
consumidores
Google, octubre
2020.

https://www.think
withgoogle.com/int
l/es-
es/insights/tendenc
ias-de-
consumo/descubrie
ndo-al-nuevo-
consumidor-la-
ruptura-de-la-
experiencia-covid/
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ALGUNAS NOTAS – consumo
Comunicación con
la Administración.
Moda y belleza han
caído.

La ruptura de la
experiencia COVID.
Investigación
consumidores
Google, octubre
2020.

https://www.think
withgoogle.com/int
l/es-
es/insights/tendenc
ias-de-
consumo/descubrie
ndo-al-nuevo-
consumidor-la-
ruptura-de-la-
experiencia-covid/
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ALGUNAS NOTAS – lenguaje bélico

Guerras:
- Primera generación (ejércitos y armas).
- Segunda generación (grandes ejércitos y maquinaria 

bélica, IGM).
- Tercera generación (superioridad tecnológica, IIGM).
- Cuarta generación (tácticas no convencionales de 

combate, guerra fría, guerra electrónica, narcos, 
terrorismo, propaganda, guerra biológica…).

Desde la antigüedad (hititas, 1500 a. C., víctimas de peste 
usados como arma), hoy prohibida por las Naciones Unidas, 
pero sí ensayos laboratorio, puerta falsa.

Regimiento especialistas militares ante riesgo nuclear, 
biológico y químico, sin bajas. Infraestructuras estratégicas.
Conspiranoia.
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ALGUNAS NOTAS – gurús

Bill Gates, 2015
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ALGUNAS NOTAS – gurús

Juan Luis Arsuaga, paleoantropólogo, premio Príncipe de Asturias de Investigación Científica y Técnica 1997.

Nuestra especie es Homo Sapiens, 
único género homo no extinto, de 
momento. Millones años 
evolución homínidos, 200.000 
años de homo sapiens, la 
evolución es más lenta que el 
desarrollo demográfico, lo 
emocional es lo más antiguo y 
constante, ahora nos hemos dado 
permiso para creer en ello porque 
el desarrollo tecnológico nos 
demuestra su existencia con 
técnicas de neuroimagen. 
Evolución arteria radial.
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ALGUNAS NOTAS – gurús
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ALGUNAS NOTAS – gurús Alemania, simulacro en 2012
Federalismo cooperativo vs. 
Autonomismo competitivo de 
Reino Unido y España,  
liderazgo más arbitral que  
cesarista.
Situación post IIGM.
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ALGUNAS NOTAS – gurús
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ALGUNAS NOTAS – gurús
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ALGUNAS NOTAS – gurús
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ALGUNAS NOTAS – gurús
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ALGUNAS NOTAS – arte
Siempre estoy creando lo que aún no puedo realizar, con el objetivo de aprender cómo se hace. Vincent Van Gogh

Creación durante cuarentenas: Newton, Munch, 
Shakespeare… 
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ALGUNAS NOTAS – creatividad

Burquini/burkini, Aheda Zanetti, 2004. Triquini/trikini COVID-19Villa Casale, Sicilia, ~ s. IV. Luis Réard, ingeniero, 1946.
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ALGUNAS NOTAS – literatura

1947

19951353

1722 1978 1985

1981
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ALGUNAS NOTAS – cine

2013

2011

2011

1995 2007 2010

201620132013

1995

Regla del 
décimo 
hombre, 
abogado 
del diablo.
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ALGUNAS NOTAS – ciencia
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ALGUNAS NOTAS – ciencia



Dra. Loreto Barrios dra.barrios@amasi.es www.loretobarrios.es Página 51 de 63
Psicosociología de una pandemia nueve meses después 14/12/2020 Asociación Española de la Singularidad

PLANETA

Ciervo Sri Lanka, India. Lobos marinos Mar de Plata, 
Argentina. Cabras Llandudno, Gales. Patos Pozuelo de 
Alarcón, España.
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PLANETA

Zoonosis, enfermedades infeccionas transmitidas por animales; ¾ de las 
nuevas enfermedades infecciosas de los seres humanos.

Reducción biodiversidad.

Líderes negacionistas.

IPSOS consultora investigación mercados

Fernando Valladares, investigador CSIC, 28/04/2020.
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PLANETA

Agencia Espacial Europea, enero-marzo, dióxido de nitrógeno.
https://www.youtube.com/watch?v=ARpxtAKsORw&feature=emb_logo
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PLANETA

epdata 23/11/2020
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CONSEJOS DE AUTOCUIDADO

1 - LO COGNITIVO

- Todas son reacciones normales, propias de personas normales, en 
circunstancias anormales.

- Sé consciente de que el malestar viene sobre todo por la sensación de pérdida 
de control, y eso son creencias y por tanto modificables.

- Evita la sobreinformación (era de desinformación por exceso de información), 
búscala veraz. Infoxicación, sobrecarga informativa. Infodemia, sobrecarga 
informativa, alguna, rigurosa y otra falsa.

- Relativiza, ha habido epidemias y confinamientos antes, cultiva la cultura.
- Tómate tiempo para ti y tus reflexiones. Si te agobias, pregúntate “para qué” 

en vez de “por qué”.
- Controla el catastrofismo, ansiedad anticipatoria y pensamientos intrusivos; 

considera posibles escenarios adversos como una nueva ola o contagio, 
elabora un plan de acción práctico sin trivializar ni magnificar.

- Todos tenemos recursos internos.
- Practica el humor, desconexión, creatividad como necesidad.
- Visualízate, prepara mentalmente la salida.
- Mantente ocupado.
- La resiliencia y superación son mayoritarias.
- Enfoca pensamientos positivos.
- No puedes cuidar si no te cuidas, no puedes dar lo que no tienes.
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CONSEJOS DE AUTOCUIDADO

2- LO EMOCIONAL
- Ten el estrés controlado, altos niveles mantenidos sesgan hacia lo 

negativo.
- El sistema inmune se daña con el estrés y la falta de descanso, 

cuidarse como necesidad.
- Larga distancia, no sprint. Recupera tras un esfuerzo elevado.
- Sé tolerante contigo y con los demás.
- Ríe.
- Siéntete agradecido.
- Practica la comunicación de calidad, no rutinaria.
- Sé consciente del dolor que causa la distancia social, redúcela por 

otros medios.
- Si entras en pánico rompe el estado con movimiento físico 

enérgico, relaja y reinicia.
- Permítete sentirte mal, acepta, normaliza.
- Ejercita sentirte en calma.
- Los valores morales o espirituales pueden ayudarte.Inside Out, 2015, Disney Pixar.
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CONSEJOS DE AUTOCUIDADO

- Atiende tus necesidades básicas: rutinas de sueño (evita pantallas 30’ antes), 
alimentación, higiene, ejercicio, relaciones personales, vestirse.

- Habla honestamente, ello permite ver a los que te rodean (menores…) tu coherencia y 
aceptar sus propios miedos.

- Debriefing, compartir, no juzgar. Preventivo (1$ prevención ~100$ tratamiento ~1000$ 
rehabilitación).

- Mira a lo lejos, que te dé el sol.
- No te quejes ni lamentes, minas la voluntad, generas malestar y es contagioso.
- Planifica objetivos concretos y agéndalos. Prioriza. Felicítate por los logros.
- Da rienda suelta a tu creatividad: escritura, pintura, música, cocina…
- Practica actividades que te hagan sentir bien: naturaleza, arte, idiomas, lectura, 

aprendizaje, cine, baile, videojuego, juegos de mesa, baño de espuma, sexo…
- Ayuda. Cuida a los tuyos.
- Evita conductas de riesgo.
- Cuida tu salud física y psíquica, entrena la mente.
- Descansa, existe el síndrome del superhéroe.
- Ojo a las estrategias de afrontamiento (evitar tabaco, alcohol, drogas, 

automedicación…).
- Deshazte de lo que no sirve.
- Relajación, respiración, meditación, mindfulness (vive el presente), gong, tai chi, yoga…
- Técnicas de liberación emocional: catarsis, meditación dinámica de Osho…
- Busca un lugar seguro en el que refugiarte.
- Sé consciente de ti mismo y pide ayuda si la necesitas, incuso profesional.

3 - LO CONDUCTUAL
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REFLEXIONES RETROPROSPECTIVAS O ANALÉPTICAS

Shock social que aprovecha el que está 
preparado, y mientras la vida se abre  camino. 
Sesgo toma decisiones reuniones cansancio.
Cosmovisiones, no etnocentrismo. 
Proteccionismo vs. libertad, individualismo vs. 
colectivismo. Mujer. Planeta.
Políticos cortoplacistas, instituciones estables 
solventes que los trasciendan.
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REFLEXIONES RETROPROSPECTIVAS O ANALÉPTICAS

Las instituciones y la población tendrán que estar preparadas, 
igual que para las campañas anuales de gripe. Test masivos, 
aislamiento solo a contagiados.

Ciencia, nº fallecidos guarda relación con tardanza en adoptar 
medidas. Lo multidisciplinar:
- ciencias naturales (biología, ciencias de la naturaleza…)
- ciencias formales (matemáticas, computación…)
- ciencias sociales o humanidades (antropología, psicología, 

sociología, economía, política, salud pública, ética…)
- ciencias aplicadas (ingeniería, virología, epidemiología, 

estrategia, geopolítica, comunicación…)
- artes y deportes (expresión y válvula o refugio de la 

sociedad)

Atrocidades: los mayores, dejar morir a los ancianos por falta de 
recursos. Dejarán el shock y querrán responsabilidades. duelos 
sin despedida.

Ensayo de guerra biológica. Juego de suma cero. Sobrevivir 
juntos, lo que une y lo que separa.

Zoonosis. Cambio climático.

El saludo sin contacto físico, nuevas formas de lenguaje corporal.

El trabajo invisible de los sectores esenciales.

El teletrabajo.

La colaboración 
científica.

La tecnología: 
drones, control por 
móviles, big data…
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REFLEXIONES RETROPROSPECTIVAS O ANALÉPTICAS

Medidas 6 M Consejo 
Interterritorial del Sistema 
Nacional de Salud de España 
(02/12/2020)

- Higiene Manos
- Mascarillas
- Distancia física Metros
- Maximizar Ventilación
- Minimizar contactos
- Me quedo en casa

Medidas de distanciamiento

- Teletrabajo, docencia on-line 
(doble presencialidad)

- Ocio nocturno

- Eventos públicos (S XX)

- Test

- Cierre escuelas (S XX)

- Sistema de Salud Pública preparado 
(profesional y material). Residencias de 
mayores. Evitar un escenario sanitario 
de guerra. Preparación profesional y 
material. Incorporación de tecnología. 
Rastreo (hacia atrás, mariposa social). 
Zendal. Test (aguas residuales).

- Adopción medidas coordinadas en 
tiempo y forma Administraciones.

- Hábitos higiene cultural y conducta 
(distancia, silencio...).

- Pruebas masivas y baratas + eventos de 
súper propagación (multitud en espacio 
cerrado, cerca, voces; ocio nocturno).

- CONFIANZA (vacuna).
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REFLEXIONES RETROPROSPECTIVAS O ANALÉPTICAS

Ámsterdam, 04/05/2010, 2 minutos de silencio en la ceremonia de los holandeses caídos en la guerra, 50 heridos (min. 0-1-2:30).
https://www.youtube.com/watch?feature=oembed&v=ezTaAtgxmNA

Contagio mental emocional

Se produce una escalada 
emocional por comunicación 
verbal y no verbal en una 
secuencia de reacción circular 
que produce un incremento 
de la intensidad de la 
conducta; si no se corta a 
tiempo puede resultar 
caótica.

Formación. La suerte favorece 
solo a la mente preparada.
Isaac Asimov. 
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REFLEXIONES RETROPROSPECTIVAS O ANALÉPTICAS

Dos modelos de respuesta, entreguerras o post IIGM.
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ASOCIACIÓN ESPAÑOLA DE LA SINGULARIDAD (AES)

La historia no se repite pero rima
Apócrifo (Mark Twain)

Muchas gracias


