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REFLEXIONES SOBRE LA CONCIENCIA EN TIEMPO DE PANDEMIA

Trabajos de reflexión: 

Reflexiones sobre la conciencia  
en tiempo de pandemia

César Jara1, Alex Martínez2

Resumen
Se exponen características de la conciencia, tomando como re-
ferentes aspectos  neurobiológicos. Se presentan modalidades 
de intervención terapéutica; se pretende describir algunas re-
percusiones psicosociales impuestas por la pandemia en usua-
rios y en la sociedad.
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Abstract
Characteristics of consciousness are exposed, taking neurobio-
logical characteristics as references. Modalities of therapeutic 
intervention are presented; it is intended to describe some 
psychosocial repercussions imposed by the pandemic on users 
and on society.

Keywords: Pandemic, Awareness

"... Hoy lo único que cuenta es el efecto a corto plazo, el 
éxito veloz; las acciones se acortan y se convierten en re-
acciones. Las experiencias se rebajan a vivencias. Los senti-
mientos se empobrecen en la forma de emociones y afectos. 
No tenemos acceso a la realidad, que solo se revela a una 
actitud contemplativa..."

                                                     Byung-Chul Han.

Introducción 
En el curso del desarrollo evolutivo el hombre tomó conciencia 
de sí. Se le develó la naturaleza en toda su magnitud y quedó a 
su disposición,  surgido esto de la alianza de los cuerpos y sus 
sistemas nerviosos, alianza que sería responsable de la aparición 
de la mente consciente y responsable y de la estructuración de 
los rasgos distintivos de la humanidad, las culturas y las civili-
zaciones (Damasio, 2019).

Habitualmente en la aprehensión  de la realidad se producen fil-
tros por parte del Yo asociados  a lo percibido por la conciencia 
y a la capacidad de verbalización de lo percibido.

Un flujo de estimulación sensorial llega  constantemente a  
nuestras sentidos, pero nuestra mente consciente  parece tener 
acceso solo a una pequeña cantidad de ella. El acceso conscien-
te es abierto y selectivo, en cualquier momento, con un cambio 
de atención, puede ser desplazado, mediado por la atención. 
William James definió la atención como "tomar posesión men-
tal ( acceso consciente), de una forma clara y vivida de uno 
entre los aparentes y diversos objetos o hilos de pensamientos 
posibles y simultáneos ( atención selectiva) y que al poder co-
municarlo somos conscientes de él".

Además nuestro cerebro descarta la información irrelevante y 
en última instancia aisla un objeto consciente en relación a la 
relevancia con nuestros  objetivos presentes. ( Dehaene, 2015; 
Freud, 1985; Minsky, 2010).

A nivel  neuroanatómico: el tálamo, la corteza y las vías de 
conexión son muy importantes, como también la formación 
reticular que mantiene la vigilia, para conservar la conciencia 
lúcida. (Minsky, 2010).

Desarrollo 
El quehacer de la conciencia se relaciona tanto con el mundo 
circundante como con el mundo interno (interoceptiva, extero-
ceptiva), como también con nuestro cuerpo como el del entor-
no (autopsíquica, alopsiquíca).(Oyebode F., 2008)

La conciencia puede asimilarse al acontecer en una pecera: si 
el agua se revuelve ya no se aprecia bien en su interior: peces, 
ni plantas, se enturbia, correspondería al fenómeno patológico 
de obnubilación; si se revuelve con mas fuerza pueden aparecer 
otros objetos presentes, escondidos inicialmente  al observador 
(p.ej caracoles, larvas), que semejarian los delirios y las alucina-
ciones, haciéndose presentes en alteraciones más graves de la 
conciencia (Alvarez G.1983;  Jara C. 1988).

La conciencia se relaciona con el acontecer psíquico y es nu-
trida por los órganos de los sentidos; establecería una perspec-
tiva dimensional a las imágenes mentales y las asociaría a los 
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sentimientos -el otro ingrediente de la subjetividad-. (Dama-
sio,2019).

El segundo componente sería la integración de las experiencias, 
en el cual podemos tener una apreciación espicular de noso-
tros mismos, autocontemplarnos; se imbrica con los procesos 
de memoria, que si bien se considera de características holo-
gráficas, es decir de interacciones dinámicas  entre las distin-
tas zonas, presentaría lugares de mayor relevancia, especies de 
zonas islas, p.ej. lesiones mediales  cerebrales en relación con la 
enfermedad de Korsakow. (Michelbaum & Col., 1984; Laroca F., 
Primbram, K., 1981; Jearret C., 2015; Barraquer Ll., 1995).

Lo Simbólico
La lectura de la literatura produce ciertos estados psicológicos 
analizados por Richards en su obra La Nueva Crítica.  Mac Lu-
han adoptaría ese método analítico para estudiar los medios 
de comunicación y afirmaría "Si las palabras son ambiguas, la 
mejor manera de estudiarlas no es mediante su contenido, sino 
por sus efectos en determinado contexto, que muy a menudo 
es subliminal". Empson señala que el proceso  para entender a 
un poeta ocurre cuando su poema es reproducido en la mente 
del lector. (Elenes M. & Cols., 2012).

Es asi que se postuló que el contenido de cualquier poema es 
el lector del poema; luego el contenido de cualquier medio o 
tecnología es el usuario.

Lo Imaginario
"Para determinar las características propias de la imagen como 
imagen, hay que recurrir a un nuevo acto de conciencia: hay 
que reflexionar". (Jean Paul Sartre, Lo Imaginario.)

Se ha atribuido a la Imaginación que tiende a completar los 
espacios en blanco de nuestra biografía y del Universo en un 
cuadro semi-coherente; la realidad se teje y adquiere magnitud, 
forma y sentido.

La representación por medio de la Imaginación permite contac-
tarnos con nosotros mismos a través de prácticas de imágenes 
o representaciones, que dadas las características holográficas 
de la memoria, permite evocar recuerdos sensoriales, afectivos 
o motores.

La imaginación nos permite crear realidades, resolver problemas 
y visitar el futuro, promover el desarrollo, facilitar las capacida-
des de autonomía, creatividad y solución de problemas, a partir 
de la parte sensitiva, emocional, lúdica que habita en cada ser 
humano desde el nacimiento hasta su muerte (Massó, 2011; 
Abrams,1990; Racionero, 2020).

Describimos a continuación algunas técnicas de intervención 
en una aproximación terapéutica (Tizon , 2011):

Funciones Emocionales Introyectivas. Buscar promover psico-
lógicamente emociones y sentimientos que ayuden a controlar 
el temor tales como: esperanza, confianza, contención y amor.

Fantasías Alternativas. Pensar, recordar o imaginar situaciones 
agradables; buscar concentrarse en fantasías de triunfo sobre el 
miedo, recordar los momentos en que fuimos capaces de con-
tener y cuidar a familares o amigos. 

Utilizar el Sentido del Humor. Pretender disociar los miedos, 
compartir emociones positivas alternativas, que permiten cam-
biar el estado de ánimo y aumentan la autoestima y confianza 
en uno mismo.

Lo Real 
Finalmente en relación a lo Real las representaciones modifican 
las manifestaciones psicológicas y físicas que presenta la per-
sona, cómo también tienden a modificar las metas de vida, lo 
que permite direccionar positivamente la propositividad vital 
individual hacia un futuro próximo. 

Se cita como estrategias concretas en lo real. (Baiocchi, P. , 
2017).

•	 Resolver un problema a la vez

•	 Hablar de hechos concretos

•	 Ir del lenguaje abstracto al evocativo ( con imágenes)

Otra posibilidad de intervención es una aproximación al Sí Mis-
mo desde la Teoría de Campo Gestáltica. El si mismo experimen-
ta cambios a través del ciclo vital, y con las crisis normativas 
como no normativas a las que se ve enfrentada la persona.

Una definición del si mismo sería el de  sistema de contacto en 
cualquier momento ...El si mismo es el límite de contacto en 
funcionamiento, su actividad es formar figuras y fondo, en la 
teoría de campo todos los acontecimientos y cosas se constru-
yen según las condiciones del campo y el interés del perceptor. 
Todo lo real se construiría al margen de lo materialmente con-
creto o abstracto que sea. (Perls , Hefferline , Goodman citados 
por Yontef G., 2009).

Algunas personas construyen un sí-mismo armónico y conti-
nuo, que se adapta con flexibilidad al campo contingente, a 
diferencia de las personas con alteraciones del si mismo en que 
la autoconstrucción no se integra de manera armónica, ni man-
tiene un estado de cohesión, continuidad, seguridad y autoesti-
ma, especialmente cuando está tenso el campo actual. Sus auto 
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procesos  y auto experiencias a menudo están fragmentadas, 
basadas en introyecciones y auto imágenes rígidas; su senti-
do de autoestima y cohesion se ve facilmente alterado por las 
fuerzas del campo, sin una unión clara y flexible de quienes son 
y cuál es la situación.(Yontef G., 2009), situación que condicio-
na un riesgo para un desequilibrio psicológico.

Conclusiones 
Nuestra corporalidad reacciona al mensaje que envían nuestras 
emociones; debemos tender a empatizar con ellas prestando 
oídos a su particular lenguaje, lo que permitirá gestionarlas y 
canalizarlas adecuadamente en una situación de crisis como la 
que vivimos. Aquello nos permitirá sentirnos mejor con noso-
tros mismos, con quiénes nos rodean y con nuestro entorno en 
una época de torbellino. (Muraña, 1996).

Es así que nos viene al recuerdo temáticas distópicas como 
Orwell 1994, Un Mundo Feliz o el film 12 Monos, que guardan 
un cierto paralelismo con la situación actual que cursa nuestra 
civilización, comprometida en una crisis de proporciones inima-
ginables, con cambios en aspectos tanto sociales como econó-
micos y en la que parecen predominar las manifestaciones de 
la Teoría del Caos y de Fluidez de la Realidad (Moreno A., 2006; 
Bauman Z., 2020).

 La pandemia del Coronavirus  aparece como el motor de este 
proceso cuyo curso y su desenlace estará por verse en el tiempo 
venidero (Estulin D., 2020). Es así que mientras mayor repertorio 

de habilidades dispongamos para enfrentarlas nuestras expec-
tativas de logro se acrecentarán y darán un sentido positivo y 
mejor calidad de vida a nuestra existencia.

En relación a las conductas preventivas en salud, los individuos 
con alta autoeficacia percibida tienen más probabilidad de ini-
ciar cuidados preventivos, buscar tratamientos tempranos y ser 
más optimistas sobre la eficacia de estos (Grembowski Citado 
por Olivari C. & Urra E., 2007). Además los estudios indican con-
sistentemente que los individuos con alta autoeficacia percibi-
da también tienen más probabilidad de evaluar su salud como 
mejor, estar menos enfermos o depresivos, y recuperarse mejor 
y más rápidamente de las enfermedades, que las personas con 
baja autoeficacia (Grembowski Citado por Olivari C. & Urra  E, 
2007), (Lazarus R., 2008;  Lazarus y Folkman, 1986; Bandura A., 
1999).

 Volviendo al inicio del artículo debemos reencantarnos con la 
naturaleza. Ya Powers, en el prólogo de el libro La Aldea Global 
cita: "llegamos a la conclusión de que las tecnologías relaciona-
das con el vídeo podrían producir una forma de muerte psicoló-
gica para toda la humanidad, al separarla en forma permanente 
del orden natural, libre de la naturaleza, a través de un envolvi-
miento en si mismo tipo Narciso" (Citado por Márquez L., 2012). 
Deberíamos así volver a buscar la sabiduría en las cosas simples 
de la vida como el verde de las hojas, el amarillo del girasol, el 
murmullo del viento y el azul del cielo (Autor  Anónimo ).
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