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RESUMEN

Objetivo: reflexionar sobre el autocuidado y la espiritualidad en tiempos de contingencia por
COVID-19.

Desarrollo: ante el pronunciamiento global de la pandemia por COVID-19, en el mundo se han
implementado distintas medidas de control, destacando el aislamiento fisico voluntario a fin de
contenerla propagacion del virus; asi, el serhumano se enfrenta a unfenémeno poco cotidiano donde
resalta el distanciamiento. Foucault, Heidegger y Watson contemplan conceptos elementales para
reflexionar sobre la introspeccion y la espiritualidad como formas de auto cuidado, permitiéndole
al individuo afrontar efectivamente el aislamiento, al mismo tiempo que fomentar su resiliencia y
desarrollo humano.

Consideraciones finales: el cuidado espiritual que puede proveer la enfermeria es un area que se
convierte en el foco de interés para contribuir en la salud mental de las personas en aislamiento, es
decir, una oportunidad para la promocién de salud.
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O AUTOCUIDADO E A ESPIRITUALIDADE EM TEMPOS DE
CONTINGENCIA POR COVID-19

RESUMO

Objetivo: refletir sobre o autocuidado e a espiritualidade em tempos de contingéncia por
COVID-19.

Desenvolvimento: a partir da declaracdo global da pandemia de COVID-19, diferentes
medidas de controle foram implementadas em todo o mundo, destacando-se o isolamento
fisico voluntéario para conter a propagacdo do virus; assim, o ser humano enfrenta um
fenémeno desconhecido, no qual o isolamento torna-se essencial. Foucault, Heidegger e
Watson contemplam conceitos elementares para refletir sobre introspeccao e espiritualidade
como formas de autocuidado, permitindo que o individuo enfrente efetivamente o isolamento,
promovendo, por sua vez, sua resiliéncia e desenvolvimento humano.

Consideragées finais: o cuidado espiritual que pode ser oferecido a través da enfermagem
€ uma area que concentra o foco de interesse a fim de contribuir com a saide mental de
pessoas com deficiéncia, isto €, uma oportunidade para a promocao da saude.

DESCRIPTORS: Cuidados de Enfermagem; Covid-19; Isolamento Social; Espiritualidade;
Filosofia.

SELF-CARE AND SPIRITUALITY IN TIMES OF CONTINGENCY DUE
TO COVID-19

ABSTRACT:

Objective: To reflect on self-care and spirituality in times of contingency due to COVID-19.
Development: In view of the global declaration of the COVID-19 pandemic, different control
measures have been implemented worldwide, highlighting voluntary physical isolation in order
to contain the propagation of the virus; thus, mankind faces a very unusual phenomenon where
distancing stands out. Foucault, Heidegger, and Watson contemplate elementary concepts
to reflect on introspection and spirituality as types of self-care, allowing the individuals to
effectively face isolation, while fostering their resilience and development as human beings.
Final considerations: The type of spiritual care that Nursing can provide is an area which turns
into the main interest in order to contribute in the mental health of the people in isolation,
that is, an opportunity for the promotion of health.

DESCRIPTORES: Nursing Care; Covid-19; Social Isolation; Spirituality; Philosophy.
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Actualmente, se ha instaurado a nivel mundial una contingencia sanitaria, producto
de la pandemia por COVID-19, que inicia a finales de 2019 y que actualmente cursa con
una alta incidencia de casos™. Los gobiernos del mundo {1an implementado medidas
sanitarias que exigen que las personas permanezcan en aislamiento voluntario u obligado.
En México, el 20 de abril de 2020 la Secretaria de Salud declaré la Fase 3, lo que conlleva
medidas estrictas de aislamiento y la proteccion de personas en condiciones vulnerables®.

El aislamiento como una forma de proteccién para reducir los contagios también
trae consigo efectos en la salud mental. Por si mismo es capaz de producir altos niveles de
ansiedad, estrés, tristeza y otros sintomas que alteran la salud mental de las personas®.
Aunado a ello, la nocién de exposicién y la posibilidad de contagio, la gran cantidad de
informacién y exposicion mediatica, sumando el desequilibrio social y econémico, hacen
compleja esta problematica.

Esta pandemia ha dejado ver las diversas carencias en salud mental que la poblaciéon
tiene, y que a una proporcion importante no le permite afrontar de manera saludable
el aislamiento®. Por ende, se ha evidenciado la necesidad de implementar estrategias
de promocién de la salud mental que permitan a las personas desarrollar una resiliencia
especifica a esta situacién y que ha tornado abrumadora®.

Es necesario reflexionar sobre las formas de autocuidado, que van mas alla de lo fisico,
dentro de las diferentes manifestaciones del cuidado de si también esta la espiritualidad,
vista como una forma de encuentro consigo mismo, con la naturaleza, en ocasiones
asociada con alguna divinidad, y que puede incluir matices religiosos-'%. En este sentido,
la espiritualidad como forma de cuidado, fomenta la introspeccion y dota al ser humano de
la capacidad de contemplarse a si mismo. Igualmente, esta forma de autocuidado facilita el
desarrollo de estrategias resilientes, donde a través de sus creencias y practicas le permite
a la persona afrontar situaciones complejas y dificiles. En un sentido minimo, el ideal de la
espirituglgdad supone para el individuo el poder lograr el equilibrio entre mente, cuerpo y
espiritu.

Fenomenoldgicamente, Foucault aborda la espiritualidad como una forma de accién
sobre la misma vida?, en acciones de cuidado de si, un recurso que el ser humano encuentra
para proporcionarse paz, bienestar y contemplacion. Desde esta perspectiva integrada,
el auto cuidado se constituye como la forma mas elevada de conciencia personal, que
promueve la trascendencia Jel ser humano. Cuidar el cuerpo entonces es esencial, pues es
cuidar la concienciay el espiritu, que sanan y dan sentido a la vida misma. En la espiritualidad
como forma de cuidado, Heidegger aborda la ocupacion de si y la preocupacion como las
primeras formas de cuidado del ser humano!'®, atendiendo la necesidad de la practica
espiritual para trascender; el cuidado de si mismo desde la espiritualidad seria el camino
para poder comprender las situaciones cotidianas y encontrar un sentido a lo vivido.

Anadiendo esta primera reflexion, entonces la espiritualidad que forma parte de las
modalidades del cuidado humano de si no es tanto una forma de resignacion, sino una
oportunidad de aprendizaje con un propésito particular, que coadyuva al establecimiento del
sentido de vida para cadaindividuo. No obstante, para que esto suceda, resulta fundamental
la contemplacion de conexiones mas alld de los fendmenos religiosos culturalmente
establecidos en determinados contextos histéricos. Por ejemplo, en el escenario mexicano
y latinoamericano, este contexto esta ligado a la practica del catolicismo y el cristianismo,
por lo que resulta pertinente ponderar los elementos de tal contacto religioso, asi como
determinadas creencias que pueden incluso no ser vividas plenamente en la vivencia actual
de crisis sanitaria.

En esta reflexion sobre algunos elementos de la espiritualidad, desde el constructo
del cuidado de si, se identifican elementos como la trascendencia y la contemplacién.
Integradas, permitirian al personal de enfermeria reflexionar sobre el propio proceso del
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cuidado espiritual, y a su vez desarrollar elementos de promocién de la espiritualidad en
tiempos de crisis desde la reflexién disciplinar.

Por lo anteriormente expuesto, el propdsito del presente articulo es reflexionar
sobre el cuidado de si, la espiritualidad, la contemplacién y la trascendencia en tiempos
de contingencia por COVID-19, teniendo como referentes aéunos conceptos de Foucault,
Heidegger y Watson.

El ser humano, absorto en la cotidianidad, no se contempla a si mismo; en las
ocasiones que sus formas de ser no le permitan plenitud, estd continuamente pensando
que el “ser” se limita a la actividad laboral, al cumplimiento de un papel, al desempeno
de una accidén. Identificamos asi papeles temporales, de tal manera que cuando emerge
el caos, la actividad laboral se suspende, se incrementa el papel de maméa o papa ante
el cambio de la actividad escolar, el ser humano no encuentra mas que crisis por no
suspender lo cotidiano. En ese momento, la espiritualidad como un camino de busqueda
y de encuentro consigo mismo resulta viable y puede constituirse como una forma de
cuidado con diferentes vias o estrategias.

Foucault'? senala respecto al cuidado de si mismo una interrelacion entre las
diversificaciones de sus formas de ser, una preocupacién de si mismo que le provee
mecanismos de equilibrio, mientras que Heidegger aparece con los modos de ser. Resultaria
comun que, en la cotidianidad, el ser humano se envuelve en conductas, pensamientos y
relaciones efimeras, sin haber un interés por saber quién es, o por ser él mismo, sino por lo
que acontece en el mundo para responder a éste como mejor le sea posible. Precisamente
Heidegger sitda la espiritualidad como parte de la intencionalidad de la vida, la nocién
de cuidarse busca el sentido a través de la espiritualidad como una forma de encontrar
conocimiento y sentido!™.

La espiritualidad desde Foucault? responde a un acto de conocimiento por si mismo
y para si mismo, de manera tal que el ser humano accede al conocimiento pleno de la verdad
en un proceso de introspeccion y desarrollo humano, permitiéndole asi lograr un auto
conocimiento que le posibilitaria transformar su propia vida, pues manifiesta una relacién
de comprensién de si. En este sentido, la espiritualidad como camino permitiria lograr una
contemplacién del ser y de su momento actual, a través de la reflexion®, entendida como
una forma de auto revelacién.

La espiritualidad entonces podria constituirse como un elemento de agencia en salud
mental, que le otorga a la persona una comprension del momento dificil, una reflexion
sobre el aislamiento que vive de manera particular; un modo de andlisis de la situacidn
de salud. Vista asi, la espiritualidad se convierte en una accion de cuidado a si mismo, un
cuidado que en palabras de Heidegger es per se una forma de comprension™. Entonces,
el aislamiento, lejos de ser un periodo de crisis, se convierte en una oportunidad de trabajo
interior sobre lo que es y lo que hace.

Para Watson!">'9), el cuidado es un acto que va mas alld de lo fisico y de las
preocupaciones inherentes a los modos de presencia humana. Es decir, contempla las
dimensiones de lo emocional y lo espiritual como parte del cuidado fisico, por lo que
la ciencia del cuidado tendria que estar promoviendo acciones que permitiesen el
acercamiento -incluso doloroso- consigo mismo. Una forma de entender lo anterior es
visualizar que como se actla cotidianamente no necesariamente constituye un auténtico
sentido personal. Ante lo anterior, se pondera la espiritualidad como una forma de cuidado;
“crear un ambiente sutil de sanacién energética en todos los niveles de conciencia, en la
cual se realza la integridad, la belleza, la comodidad, la dignidad y la paz” "%

El encerrarse en lo inusual, el estar en un ambiente cambiante y diferente, puede
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acarrear preocupacion. Esta preocupacién es la primera senal de adaptacién, pues es el
reconocer lo desconocido vy el posi@le dafo que pueda causar. Al respecto, Foucault?
identifica que la preocupacion tiende a ser la primera respuesta del ser ante sus dudas
existenciales. Primero aparece por una forma y ésta puede mantenerse alejada de lo que
en realidad se conoce de si mismo; en el momento actual, el aislamiento conllevaria a un
enfrentamiento de la realidad propia del ser humano y de sus debilidades, aquéllas que
incluso no contemplaba.

Dentro las formas de cuidado de si, la espiritualidad fomenta la busqueda de si mismo
que contempla incluso el alma, lo que Foucault aborda como la cuestion del uno mismo
(heautou). "Ocuparse de uno mismo significa ocuparse de su alma: yo soy mi alma” (1244 E|
alma resulta en un movimiento interno de si mismo que se vuelve accion propia, distante de
la concepciodn cristiana que alude a una dicotomia del ser entre cuerpo y alma como algo
separado. Sin embargo, el alma es la accién en movimiento del ser, y sus manifestaciones
expresadas en el cuidado de si mismo, aludiendo al bienestar corporal, a la busqueda de
sentido y de la verdad; no como una razén Unica, sino de sentido personal.

Asi, la contemplacién del ser humano en estos momentos tendria que estarlo llevarlo
a una plena busqueda de la verdad, la verdad de si mismo. Este proceso auto contemplativo
se asociaria a un preguntarse continuamente quién es frente a si mismo y hacia el mundo.
Foucault menciona que “el sujeto debe, para acceder a la verdad, transformarse a si mismo
el algo distinto” 1238, La espiritualidad se transforma en algo renovador, que le permite a la
persona reconocer incluso aquello que para si mismo es incomodo, y asi acceder a nuevas
formas de pensamiento y accion consigo mismo y su propdsito de vida. Sin embargo, no
habria que olvidar que antes de la conciencia espiritual, existe el cuidado como la razén
de buscar las estrategias necesarias para hacer frente a las situaciones complicadas como
las que se viven actualmente -la desesperacion, la ansiedad, el aislamiento. Al respecto,
Heidegger menciona que “la caracterizacién general de la temporalidad del cuidado, es la
de hacer visible la impropiedad del Dasein en su especifica temporalidad” 14:327,

El cuidado espiritual’’-'? per se es la contemplacion del sentido de ser, para lo cual es
necesario transitar por diversos niveles de la meditacién espiritual; el movimiento del ser por
la lucha de un encuentro consigo mismo. Para poderse encontrar es necesario conocerse,
pero para conocerse es necesario entrar en contacto con sentidos mas terrenales: el miedo,
laincertidumbre, el vacio, la nostalgia, por mencionar algunos elementos. Cada movimiento
del ser en este caminar deberia contemplar principios basicos, producto de una reflexion
del ser consigo mismo. La interaccién con el alma en bisqueda de su verdad revelaria los
valores mas supremos de ser. El conocerse a si mismo descubriria asi la forma del cuidado
del otro, un modo de procuracién, un interés existencial por el otro, y resultando en la
comprensién de si mismo.

La ciencia de la enfermeria y sus profesionales tienen ahora un modo de promocién
del cuidado trascendental, mediante acciones comunitarias de promocién de salud desde
el plano espiritual. En este periodo de caos, esta capacidad de agencia de la enfermeria
contribuiria a una organizacion vital diferente, orientada a poder contemplarse en su propio
desarrollo y crecimiento humano; el cuidado también es trascendencia.

Algunas aplicaciones pueden ser el cuidar el ambiente en la medida de lo posible
en momentos de reflexidén personal, ambiente limpio, favorecer las conexiones humanas
de quienes conviven en el confinamiento, crear una rutina personal que incluya un espacio
para la contemplacién, un espacio para la practica de las creencias que favorezcan late y la
esperanza???", La atencién plena -o mindfulness- es otra practica contemplativa bastante
extendida y que puede ser un primer recurso para el fomento del cuidado de si; es una
practica integrativa de la espiritualidad hacia la introspeccién??. Resulta oportuno identificar
que otro tipo de intervencion en enfermeria es la empatia y la escucha activa, donde los
cuidados en casa ayudarian a relaciones sanas, desde la comprensién de los momentos
criticos del otro, y donde empatizar significa el contemplar al otro para comprender sus
necesidades de cuidado.

El ser humano al ocuparse de si mismo, es capaz de valorar el sentido propio del

El cuidado de si'y la espiritualidad en tiempos de contingencia por COVID-19



cuidado hacia el otro. Se puede traducir en empatia, incluyendo las relaciones consigo
mismo, con los demas y con lo que considera divino®?. El cuidado espiritual en la promocion
de la salud mental por parte de enfermeria resulta esencial. Si bien la lucha de algunas
enfermeras y enfermeros se encuentra en los hospitales, otros y otras deben contemplar
el cuidado en casa y la promocion de un crecimiento espiritual de los seres humanos,
producto del cuidado de si mismos en este periodo dificil.

CONSIDERACIONES FINALES

La enfermeria puede intervenir en la promocién de la salud mental de las personas
en confinamiento, particularmente desde las estrategias de auto cuidado que favorezcan
la espiritualidad contemplativa del ser. Cuando éste se comprende a si mismo a modo de
cuidado, contempla al otro como un espejo y valora sus momentos mas esenciales. En
contraste, el desinterés no es una forma de cuidado, sino una constriccion que pareceria
dejar encerrado al otro; por tal motivo, las acciones superficiales de cuidado no son un
modo de ser en presencia, pero contribuyen a ella.

La espiritualidad es un area del ser humano que siempre ha estado ahi, pero que en
este momento le permite a la persona desde su encierro la practica de la contemplacién en
un nivel mas esencial. Lo anterior le permite afrontar la situacion compleja de aislamiento, y
segundo, encontrarse consigo mismo, ayudandolo en su desarrollo y busqueda del sentido

de vida.
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