Manos aparte - Don't touch your face Challenge
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Introduccion

El distanciamiento social, el lavado de manos frecuente y evitar tocarse la cara son medidas
fundamentales de prevencion del contagio en esta pandemia que estamos viviendo en 2020 (OMS), y aun
seran importantes estas medidas cuando las restricciones de confinamiento vayan disminuyendo. Segun
la Sociedad Espafiola de Medicina de Familia y Comunitaria, el 80% de las infecciones se contagian a
través de las manos al tocarnos las zonas mucosas de la cara. Sobre el lavado de manos correcto existen
recursos de divulgacién y estrategias que invitan a la ciudadania a adquirir este habito y a hacerlo
correctamente. Sin embargo, no existen programas o estrategias de acompafnamiento para reducir o evitar
el contacto de las manos con la boca, nariz y ojos, puertas de entrada del virus al organismo. Si bien,
algunos medios de comunicacion ofrecen algunas pautas generales para evitar este comportamiento,
principalmente sefialan que es muy dificil. Por este motivo, parece urgente e importante crear una
iniciativa que ayude a las personas a conseguirlo.

¢Puedesdejardetocartelacaraduranteeltiempoquevasaleerestetexto? jInténtalo!

La accion de llevar tu mano a la cara mientras lees este texto puede tener distintos desencadenantes, por
ejemplo, regular tu atencion en tu tiempo de lectura o tener interiorizado un gesto aprendido. Aunque esta
accion puede discurrir en un plano inconsciente, podemos activar la capacidad reflexiva que contiene el
propio movimiento, porque podemos pensar desde el movimiento del cuerpo mismo, siendo sujeto y objeto
de la sensacion misma de la accion (Alloa, 2014). Quiza nos demos cuenta cuando ya ha ocurrido y
hayamos posado la mano sobre la barbilla o acariciado un ojo, pero con la repeticion, existe la posibilidad
de anticiparse y poner la atencién necesaria para poder frenar la accion antes de que ocurra.

Objetivos

1. Entenderlos principales mecanismos y factores que sustentan el hecho detocarselacaracon
lasmanos, eindagar siexistenmodelos de cambios de este comportamiento.

2. Proponer una intervencion que permita a las personas involucrarse en la autorregulacién de
este comportamiento para evitar estos patrones gestuales.
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Contexto

Las personas no tienen ningin modelo mental sobre cédmo dejar de tocarse la cara, segun advierte
Hallsworth (2020), experto en economia del comportamiento y profesor de la Universidad de Columbia, y
si lo tienen sobre lavarse las manos, que es una accion visible con la que las personas han estado
familiarizadas durante toda su vida (aunque no es tan sencillo de incorporar como hébito). Esta
visualizacion también es factible en la acciéon de estornudar en un codo, al tratarse de una accion
consciente y facilmente observable. Pero la idea de dejar de tocar la cara no es ninguna de estas cosas,
son acciones de autorregulacion que se hacen con poco o0 ninguna conciencia (Grunwald, Weiss,
Mueller y Rall, 2014). Debemos brindar a las personas estrategias especificas para reducir este patrén y

entender de forma sencilla los mecanismos para regular su propio comportamiento.

Por qué nos tocamos la cara

Segun Gardner y Rebar (2019), “el comportamiento habitual esta regulado por un proceso impulsivo vy,
por lo tanto, puede generarse con un minimo esfuerzo cognitivo, conciencia, control o intencion” y estos
impulsos son dependientes del contexto asociado. Por esta razon, se desencadenan
espontdneamente y las respuestas motrices se vuelven menos accesibles cognitivamente, volviéndose
gradualmente comportamientos rutinarios. Estos auto-toques faciales espontaneos (sFST) han sido
estudiados, pero en realidad sabemos poco de ellos, advierte el estudio Mueller, Martin, Grunwald
(2019). Los autores sefialados exponen que estos comportamientos pueden tener un trasfondo
emocional, y lo que a veces sentimos como un picor, un cosquilleo o una urgencia inevitable de tocarnos
el rostro, es el fruto de la incomodidad en una relacion interpersonal o un signo de susceptibilidad a las
distracciones. Ademas, la Dra. Wood, entrevistada por El Pais (2020), apunta también otro patrén
relacionado con dotar de contenido significativo y comunicativo a gestos aprendidos que implican las
manos en la cara, por ejemplo, tocarse el mentén para pensar. Podemos identificar que tocarnos la cara
tiene cierta naturaleza automatica y se genera frecuentemente desde el plano inconsciente, es
dependiente del contexto, y desencadenante desde el estado emocional (Bening, Labus y Barchard,
2020), pudiendo convertirse en una conducta repetitiva. Las razones que disparan estos
comportamientos son variadas.

Encontramos que habria tres grupos de toques y desencadenantes:

1. Toques por aviso: determinados sucesos que los disparan como el picor, sudor, cosquilleo,
leganas, lagrimeo o tener pelo delante y que, como sefiala Hallsworth (2020), tienen un aviso
previo.

2. Gestos aprendidos: que pueden ser comunicativos o culturales. En los primeros podriamos
identificar acciones como el flirteo, y en los segundos otros gestos como puede ser la accion de
apoyar la mano en la barbilla mientras escucho o espero. Si bien, no tienen un aviso previo, si se
pueden identificar en qué situaciones se desencadenan.

3. Toques de compensacion: los que se originan desde el plano emocional y que, con el objetivo de
calmarnos, se podrian dividir en:

Necesidad de mantenimiento de la atencion o cuando necesitamos reenfocarla
Estrés, ansiedad, sentimiento de verglenza

Sentimiento de incomodidad o inquietud en una relacion interpersonal
Necesidad de mantenimiento de la atencion

Susceptibilidad a las distracciones y el aburrimiento



Cuanto y como nos tocamos la cara

Frotar, acariciar, rascar, acicalar o posar son acciones que realizamos sobre nuestra cabeza y que
estan dentro de la corporalidad, ese medio que permite conocer el mundo y desde el cudl interactuamos
y nos adaptamos. Estas acciones son respuestas fisicas y fisiol6gicas, también experiencias sentidas y
un medio de codificacién de significados y construcciones de relaciones emocionales, culturales y
sociales. El problema es que éstas, en la mayoria de ocasiones, se convierten en conductas de riesgo
en una pandemia si lo hacemos sobre la zona T (boca, nariz y 0jos), donde se encuentran las
mucosidades. A priori, tocar la zona de mejillas, mentdn y frente no entrafia peligro en si mismo, pero al
hacerlo tendriamos las manos mas cerca de las zonas sensibles y el tiempo de reaccion para no tocarlas
seria menor, por lo que también parece desaconsejable.

Sobre el nimero de veces que nos tocamos la cara al dia, hay diversos estudios y varian las cifras,
porque dependen del contexto donde se estudiaron. Pero, si podemos afirmar y comprobar por nosotros
mismos gue nos tocamos la cara con mucha frecuencial. Ademas, es interesante conocer que nos
tocamos la cara con ambas manos, parece ser que, con la mano dominante con mas frecuencia, pero
no es significativo comparativamente (Mueller, Martin, Grunwald, 2019).

Como intervenir

Ademas de las medidas conocidas como el uso de gafas, mascarilla y/o guantes que actian de
barrera fisica y que, por el hecho de llevarla, nos coloca en una situacion de toma de conciencia y tacto
distinto que puede persuadir o inhibir el patrén de movimiento. También encontramos iniciativas,
amparadas por la tecnologia, para evitar tocarse la cara. La creacion de un sitio web y software
donottouchyourface.com que usa tu camara web para naotificarte cuando tocas tu cara y realiza un
seguimiento de cuantas veces lo haces, asi como la existencia de una pulsera inteligente para dejar de
tocarse la cara y que avisa antes de hacerlo, se llama Immutocuh, son algunas de ellas.

Buena parte de nuestra inteligencia somatica opera inconscientemente sin supervision consciente ni
conocimiento (Claxton, 2015), pero la capacidad de aprendizaje sobre nuestras acciones y movimientos
permite que desde el plano corporal podamos adaptar, regular y controlar lo que movemos, el como vy el
cuando lo hacemos. El autodescubrimiento desde la identidad corporal nos permite aprender de nosotros
mismos, a partir de las diferente sensaciones internas y externas, pudiendo distinguir lo que las provoca
y apelar a ellas para orientar comportamientos, acciones y actitudes (Grasso, 2006). Desde la
intervencion sobre el movimiento de manos, hay que tener en cuenta que no tocarse la cara requiere de
una reorganizacion cerebral, que puede realizarse mediante una toma de conciencia y una
autorregulacion progresiva. La toma de conciencia de la accion motriz que vamos a realizar es la
antesala de la inhibicion que permite frenar tocarse la cara, en este caso, y hacer emerger un
pensamiento encubierto (Claxton, 2015). Siguiendo las pautas de Hallsworth (2020) y dado que hay poca
0 ninguna evidencia disponible sobre estrategias especificas y se necesita mas trabajo para determinar
las opciones mas efectivas, existe una fuerte evidencia de que la mejor manera de garantizar que estas
tacticas sucedan es mediante el uso de “if-then plans” (planes "si-ocurre") y los comportamientos
sustitutivos o alternativos. A continuacion, proponemos cémo intervenir en cada tipo de toque:

1 se encontré que los adultos se tocaban los ojos, la nariz o los labios 15 veces por hora en promedio mientras realizaban tareas de oficina (Nicasy Best, 2008), que
estudiantesde medicinacontabilizarontocarselosojos, lanarizolaboca?2,6 vecesporminutoyhasta 23 veces por hora (Kwok, Graltony McLaws, 2015), einclusoenuna
unidaddecuidadosintensivosdetrauma,losprofesionalesdela salud se tocabanla cara 5 veces por hora (Clack, Scotoni, Wolfensbergery Sax, 2017) o enun laboratorio
7 decada 10setocaronla cara al menos una vez y entre los que se tocaron la cara, el contacto con la nariz fue mas comun (Johnston, Eggett, Johnson y Reading, 2014).
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1) Toque por aviso: deberemos observar y tomar conciencia del desencadenante. Por
ejemplo, si me toco la cara durante una videoconferencia, puedo anticiparme y tener las dos
manos ocupadas con objetos (ratdn y boligrafo) o si siento un picor o cosquilleo en la nariz, sustituir
tocarme con la mano y hacerlo con un pafiuelo.

2) Gesto aprendido: para los comunicativos y los culturales deberemos observar y tomar
concienciadel desencadenante, por ejemplo, si observo que me toco el mentén cuando escucho
a alguien, sustituyelo por otro gesto (como puede ser juntar las manos delante del cuerpo).

3) Toque de compensacién: para los que se originan desde el plano emocional con un
objetivo de calmarnos, podremos usar la estrategia condicional “si-ocurre”, por ejemplo, "si me
toco la cara, entonces diré jay!" o "si me freno mi mano antes de tocarme la cara, lo celebraré”.

Ademas de estas estrategias, para todos estos toques podemos usar también la monitorizacion
gracias a que nos avisen otras personas involucradas. Otras propuestas a estudiar serian, los registros
numeéricos asociados a tipos de toques y el refuerzo social e individual al ir consiguiendo reducir este
comportamiento. La autovigilancia es todavia més eficaz si los resultados se comparten publicamente,
asi que deberia considerarse la posibilidad de mostrar los resultados a sus amigos y compartir el reto
incluso en redes sociales. En algunos casos, se tratard de practicar movimientos que sean el reverso
del habito (tocarse la cara), aprendiendo de manera consciente cada accién del toque y a diferenciarlo
de su cadena de respuesta habitual, y en otras sustituyéndolo por otra accién, pero en todo caso
recibiendo la aprobacién individual o social por sus esfuerzos por inhibir tocarse la cara.

Se trata de generar, con la repeticion y la constancia, casi un comportamiento automatico contrario,
integrando en el modelo mental. Sax y Clack (2015) revisa el concepto de modelos mentales para
mejorar la higiene de las manos y afirman que se trataria de aplicar la heuristica, que puede describirse
como atajos mentales o reglas generales, recurrir a modelos mentales existentes para permitir juicios
rapidos. Se trata de disefar intervenciones para hacer que los comportamientos “seguros” (no tocarse
la cara) sean intuitivos y para evitar errores de omision proporcionando sefales visuales, olfativas,
asociativas, en definitiva, como recordatorios.

Creemos que una propuesta de este tipo debe tener algunos elementos para conseguir compromiso,
como son:

a) Un nombre de proyecto que le de identidad (recordamos el proyecto internacional y viral del
‘rinoceronte naranja” para no gritar a tus hijos).

b) ElI componente de humor, el juego y relacibn emocional afectiva positiva que genere
adherencia por la activacion quimica cerebral que se activa con el humor.

c) La sencillez del marco de intervencion, dejando oculta parte de la complejidad de la misma,
partiendo por ejemplo de la consecucion de retos y niveles.

d) Que se pueda compartir, colectivizar.
e) La existencia de cierta clasificacion por el buen progreso.

f) La divulgacion digital en redes.



Propuesta

El proyecto que presentamos se llama #RedPingiNO. Crear la Red
Pinguino es querer concienciar a los que tenemos cerca de que no se
toquen la cara, queriendo que se viralice en red, es lo que diriamos
coloquialmente un “pasa la bola", un “;te apuntas?", un "somos
muchos". Estos animales no se tocan la cara y cuando lo necesitan,
colaboran y van todos juntos. El hashtag tiene su significado en este
proyecto, también porgue tienes que poner la diéresis para poder estar
en la red, y significa que tienes que prestar atencién, como ocurre con
evitar tocarse el rostro con las manos. No es un voluntariado, son actos
voluntarios.

#RedPinguiiNO

No toques tu cara

Toma de conciencia

Dos tipos de estrategias:
1) Introducir en tu vida diario las onomatopeyas sonoras asociadas a tocarse la cara (1
semana):
- iNooooo! sime toco lazona T
- jAyyyyyy! si me toco la cara (no zona T)
- jOleeeee! sifreno las manos antes de tocarme la cara

2) Cuenta atras cuando noto un picor o dolor, quiero tocarme y busco un pafuelo limpio
hasta poder rascarte. También puedes asociarle una onomatopeya que escojas
(“iShuuuu!”)

Realiza un recuento aproximado antes de acostarse sobre cémo lo hemos hecho
durante el dia y marcate algun propésito para el dia siguiente. Veras el progreso poco a
poco.

Autorregulacion y hacia la automatizacion

CLASIFICACION:

ADULTOS: Puedes activar el modo juego o simplemente apuntar tu progresion en una hoja. Puede ayudarte
para ser consciente de como es tu nivel de autocontrol.

NINOS Y NINAS: Recomendamos el modo juego. Se trata de un juego serio, creado para el aprendizaje y
autorregulacion, pero con un gran componente de diversion.

Niveles:
¢ Ninglino: de 0 a 10 has dicho al dia {Nooooo! - jComparte tu truco en casa y con amigos!
e Estds muy cerca: Entre 10y 25 veces has dicho jNooooo! - jComparte qué estas cerca!
e Vas por buen camino: Entre 25y 50 veces has dicho jNooooo! - jTienes que esforzarte!
e Game Over: Entre 50 y 100 veces has dicho jNooooo! - jPonte las pilas! Sigue intentandolo.

Sobre medios y canales de comunicacion, utilizaremos una web, twitter e Instagram, ademas de los canales
sociales propios del grupo de trabajo. Se podria plantear un programa especifico para adultos y otro para nifios y
nifias. Ademas, también se podria incorporar al profesorado y centros educativos a su labor. Nos gustaria poder crear
un video de menos de 3 minutos sobre el proyecto concienciacion de por qué, cuando, cuanto y cdémo nos tocamos la



|
caray su papel en el contagio del COVID-19 y otros contagios.

Motivacion y necesidades

Es necesario situar por qué una profesora e investigadora del Departamento de Ciencias de la Educacion de la
Universidad se interesa por esta area, que parece mas relacionada con las ciencias del comportamiento y con la
salud publica. Mi interés suscitado parte de tres motivaciones que se comentan a continuacién: La primera es que Vi
que existia un vacio en las propuestas de como dejar de tocarse la cara cuando yo misma quise dejar de hacerlo y
buscar orientacion para cambiar mis habitos gestuales corporales, es decir, parto de una necesidad y motivacion
personal real. En segundo lugar, si esta dentro de mi area de conocimiento, especialidad e interés profesional. Y
es que el cuerpo en movimiento cuenta, consciente o inconscientemente, quiénes somos y cOmo nos relacionamos
y adaptamos con el medio a través de la gestualidad y su dimension expresiva corporal. En tercer lugar, llevo
trabajando en propuestas educativas atractivas y virales en el medio digital en los ultimos afios, y siento que
puedo contribuir a la pandemia que estamos padeciendo aportando mi granito de arena de esta manera. Aunque
soy muy consciente de que esto requeriria un equipo multidisciplinar y un apoyo institucional, para elaborar un
material multimedia y visual que permita divulgar este proyecto, el grupo de trabajo generado pretende convertirlo
en viral en cuestion de dias.

En dos semanas, realizando conmigo misma algunas de las propuestas plasmadas, he podido reducir tocarme la
cara. Ademas, estoy viendo como otras personas con las que estoy siendo acompafiada en este propésito reportan
que también les esta ocurriendo. Siento que con el paso del tiempo entras en un bucle de toma de conciencia y
reduccion y eso es algo muy positivo para cuando salgamos a la calle.

¢Has sido consciente de si te has tocado la cara durante el tiempo que has leido este documento?
Necesitamos ayuda, no sirve simplemente decirlo. No es facil, pero es posible.

iUnete a la #RedPingiiino!
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