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La pandemia y la necesidad del distanciamiento social 
pueden tener efectos perjudiciales sobre la salud físi-
ca y mental de la población. Entre estos efectos, cabe 
destacar la sintomatología ansiosodepresiva1, por la 
que las organizaciones y autoridades sanitarias pro-
porcionaron desde el primer momento un conjunto de 
recomendaciones, como por ejemplo evitar un exceso 
de información sobre las consecuencias de la pande-
mia2,3. La necesidad de poder aportar rápidamente estas 
recomendaciones, no obstante, implicó que a menudo 
se basaran en estudios sobre situaciones previas solo 
ligeramente similares a la pandemia, como pueden ser 
un desastre natural o el aislamiento penitenciario. Pero 
las conductas que pueden ayudar a un/a presidiario/a a 
afrontar su aislamiento no tienen por qué coincidir con 
las conductas que pueden ayudar a la población general 
a afrontar el distanciamiento social necesario para com-
batir la pandemia.

A la hora de escribir este artículo, investigadores de 
todo el mundo ya hemos realizado una primera tanda 
de estudios preliminares para empezar a conocer los 
efectos reales de la pandemia y el distanciamiento so-
cial en la población, así como qué conductas podrían 
ayudarnos a afrontar estos efectos1,4-8. No obstante, he-
mos de tomarnos los resultados de esta investigación 
preliminar con prudencia. Estos estudios a menudo 

se han basado en correlaciones simples, por lo que no 
podemos descartar la falacia “causalidad inversa”. Por 
ejemplo, hemos encontrado que leer un exceso de no-
ticias sobre la COVID-19 podía aumentar la sintoma-
tología ansiosa. Pero la dirección podrías ser la inversa. 
Es decir, podría ser, que cuando alguien presenta altos 
niveles de ansiedad, lee más sobre la COVID-19 con el 
objetivo (acertado o no) de calmarse. Además, la mayor 
parte de estos estudios se han realizado en un pequeño 
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En este artículo presentaré dos estudios que he-
mos desarrollado con la intención de superar 
estos problemas. No obstante, antes, comenta-
ré algunos resultados de los primeros estudios. 
En una encuesta a 5.545 adultos del territorio 
español durante el primer confinamiento que 
tuvo lugar el mes de abril del 2020, un 65% de 
los participantes reportó síntomas de ansiedad o 
depresión, dato que nos mostró las preocupantes 
consecuencias de aquella situación en el bienes-
tar de la población. También observamos que 
una serie de conductas sencillas, que podrían 
ser fácilmente recomendables, podían paliar es-
tas consecuencias. En concreto, los participan-
tes que seguían una dieta saludable/balancea-
da o no leían noticias/actualizaciones sobre la 
COVID-19 muy a menudo reportaban niveles 
menores de sintomatología ansiosa y depresiva. 
Además, los participantes que seguían una ru-
tina, aprovechaban para dedicarse a hobbies o 
para realizar tareas domésticas como ordenar el 
armario, o estaban o miraban fuera, reportaban 
niveles menores de depresión. En una encues-
ta similar realizada durante la desescalada, los 
participantes reportaron que algunas conductas 
como hablar con amigos o parientes, beber agua 
para mantenerse hidratado, seguir una dieta sa-
ludable/balanceada, o seguir una rutina, los ayu-
daba a manejar estos síntomas4.

periodo de tiempo (por ejemplo, durante un confina-
miento), y no podemos descartar que los efectos de la 
pandemia, el distanciamiento social o las conductas de 
afrontamiento varíen sustancialmente en los diferentes 
estadios de pandemia y confinamiento. Otra limita-
ción de estos estudios es el uso de escalas de medida 
retrospectiva (“¿Cómo te has encontrado las últimas 
dos semanas?”), hecho que puede introducir sesgo de 
recuerdo (a menudo, lo que una persona recuerda no 
coincide con lo que realmente ha sentido).

dio longitudinal prospectivo, en el cual una muestra 
representativa de la población general adulta española 
está reportando periódicamente su nivel de sintoma-
tología ansiosodrepresiva (escalas GAD-79 y PHQ-910) 
y la frecuencia de una serie de conductas. El objetivo 
es determinar qué cambios conductuales se acom-
pañan posteriormente de cambios sintomáticos, pu-
diendo así inferir la dirección de la causalidad. No 
es un experimento y, por tanto, puede haber terceras 
variables que confundan estas relaciones, pero, preci-
samente por este motivo, el proyecto también incluye 
el estudio del potencial efecto confusor de bastantes 
diversas variables (desde el estado laboral hasta la 

Estos primeros estudios mues-

tran que la pandemia tiene re-

percusiones en la salud mental 

de la población, pero también 

apuntaron que algunas con-

ductas sencillas pueden mitigar 

estas repercusiones.

personalidad o la inteligencia emocional). Además, 
también incluye mesuras momentáneas ecológicas 
(EMA)11, cercanas temporalmente a la experiencia por 
minimizar el sesgo de recuerdo. En un primer paso de 
“pre-reclutamiento”, creamos un pool de participantes 
potenciales, y en un segundo paso de “muestreo”, se-
leccionamos aleatoriamente unos cuantos participan-
tes en estratos de edad, género, comunidad autónoma 
y urbanicidad. Coordinado desde el Hospital Clínic 
de Barcelona/IDIBAPS, también cuenta con la partici-
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Por tanto, estos primeros estudios muestran que la pan-
demia tiene repercusiones en la salud mental de la po-
blación, pero también apuntaron que algunas conductas 
sencillas pueden mitigar estas repercusiones. A conti-
nuación, presentaré dos estudios que estamos desarro-
llando con la intención de profundizar más en este cam-
po y superar problemas, las limitaciones metodológicas 
mencionadas previamente. 

El primero, titulado “Afrontando la pandemia: qué 
funciona mejor para reducir la ansiedad y la depre-
sión” (http://www.imardgroup.com/covid/), es un estu-



21 

pación de FIDMAG Germanes Hospitalàries, el Hos-
pital del Mar/IMIM, el Instituto de Investigación Sa-
nitaria Gregorio Marañón, la Universitat de València 
y la Clínica Universidad de Navarra.

El segundo, titulado “COH-FIT: ¿cómo la pandemia 
afecta a nuestra salud física y mental?” (https://www.
coh-fit.com/?lang=es), es una encuesta internacional que 
pretende identificar los efectos de la pandemia y sus 
medidas de distanciamiento social sobre la salud físi-
ca y mental, así como los posibles factores de riesgo y 
protección. Se trata de un estudio dirigido a la pobla-
ción general mundial, incluyendo tanto adultos como 
niños y adolescentes (para los cuales hay cuestionarios 
adaptados a la edad). Aparte de la encuesta que estamos 
realizando actualmente, incluirá dos seguimientos, seis 
y doce meses después de que la OMS dé por finalizada 
la pandemia. Los potenciales factores de riesgo y pro-
tección evaluados incluyen diversas variables demográ-
ficas, ocupacionales, conductuales, ambientales y con-
textuales. La fortaleza más importante de este estudio 
es posiblemente su magnitud: ya han participado más 
de 115.000 personas de 150 países. Coordinado desde la 
Charité Universitätsmedizin de Berlín y la Universidad 
de Padua, participan más de 200 investigadores de todo 
el mundo, incluyendo el Hospital General Universitario 
Gregorio Marañón, el Hospital Clínic de Barcelona/IDI-
BAPS, la Universidad de Navarra y Sant Joan de Déu.

En ambos estudios, realizaremos análisis preliminares 
de aquí a unos meses, para poder aportar resultados lo 
antes posible. Tanto con estos resultados preliminares 
como con los definitivos planeamos crear una serie de 
recomendaciones sencillas basadas en la evidencia, para 
compartir con organizaciones y autoridades sanitarias 
con el objetivo de que las usen para aconsejar y apoyar 
a la población durante esta emergencia excepcional o, si 
se diera el caso, en crisis futuras.

Para concluir, los primeros estudios realizados nos in-
dicaron de forma bastante clara que la pandemia tie-
ne repercusiones en la salud mental de la población, 
pero también apuntaron que ciertas conductas senci-
llas podrían ejercer un efecto protector. Estos nuevos 
estudios, así como otros realizados por compañeros en 
poblaciones concretas (por ejemplo, la población sa-
nitaria) o enfocados a otras estrategias, aportarán más 
evidencia sobre las repercusiones concretas y las for-
mas de prevenirlas.
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