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Cecilia Vega

Carmen tiene 57 años y es coor-
dinadora de actividades extraes-
colares en un colegio. Hasta el 
pasado 11 de marzo, primer día 
sin clases en Madrid, su vida era 
un ir y venir constante. Amante de 
la naturaleza, compatibilizaba una 
frenética jornada laboral con lar-
gos paseos por el parque junto a 
su perra Nala y, cómo no, con los 
quehaceres típicos del día a día. 
“Yo hacía muy poca vida en casa, 
toda mi vida era en la calle. Soy 
una persona muy activa y extro-
vertida, cuando salgo me deten-
go con todo el mundo y hablo con 
los niños, con sus padres… Mi vida 
era muy rápida, trabajo rápido, 
como rápido, hablo rápido… era 
como un coche de carreras en 
quinta y, de repente, frenazo en 
seco. Esta situación ha sido como 
darme contra un muro de piedra y 
el golpe ha sido mortal”.

�I�I\TPMGE�GSR�GPEVMHEH�]�ǻVQI-
za pero, a ratos, su voz amenaza 
con quebrarse por el llanto. No 
hay duda de que la situación de 
IQIVKIRGME� WERMXEVME� ]� GSRǻRE-
miento provocada por el corona-
virus ha hecho mella en su salud. 
Ƹ*P� TVMQIV� H¸E� HI� GSRǻREQMIRXS�
fue horroroso, sentía que me iba 
a morir, me faltaba la respiración, 
tenía una ansiedad tremenda, no 
sabía a quién llamar, qué hacer, 
cómo huir… nunca me había pasa-
do algo así”, cuenta por teléfono 
desde su casa.  

Situación vital estresante
“Yo no sé si mi testimonio te sirve, 
porque yo ya tenía una ‘tara’ de 
antes”, dice con sinceridad Car-
QIR���I�VIǻIVI�E�YR�XVEWXSVRS�HI�
claustrofobia con el que siempre 
ha vivido, que no le impedía ha-
cer vida normal y “creía dominado, 
aunque no era así”, reconoce. Pero 
lamentablemente el suyo no es 
un caso aislado y la sintomatolo-
K¸E�UYI�VIǻIVI�PE�GSQTEVXI�IWXSW�
días con muchas personas que 
sufren, en mayor o menor medida, 
las secuelas psicológicas del en-
cierro y el miedo a la enfermedad.  

“La mayoría de las personas no 
estábamos acostumbradas a es-
tar metidas en casa gran parte de 
nuestro tiempo. Desde el punto 
de vista psicológico, es muy duro 
porque en cierto modo es sentirse 
como si estuviéramos en lugares 
más reducidos como barcos o 
submarinos, pero sin haber elegi-
do la profesión de marino. No es 
comparable con estar en prisión, 
pero para muchas personas se 
está convirtiendo en una sensa-
ción similar, que requiere un pe-
riodo de acomodo que es diferen-
te para cada una de ellas”, explica 
José Miguel Sánchez, psicólogo 
motivacional, experto en gestión 
del estrés y el cambio.

(SQS�VIEǻVQE�,YMPPIVQS�+SY-
GI�� TVIWMHIRXI� HI� PE� +YRHEGM¾R�
5WMGSPSK¸E�WMR�+VSRXIVEW��TVSJIWSV�
universitario y vocal del Colegio 

a El estado de alerta decretado para hacer frente a la crisis 
sanitaria nos ha obligado a confinarnos en nuestras casas. 
Así puede afectar esta medida a nuestra salud mental.

de la Psicología de Madrid, “una 
pandemia así pone a prueba la 
salud mental de la población por-
que supone un cambio total. Es lo 
que nosotros llamamos una situa-
ción vital estresante”. Hay mucha 
incertidumbre, cambia todo y nos 
toca adaptarnos, pero este proce-
so será más o menos complicado 
en función de determinadas varia-
bles: “¿Ha cambiado mi forma de 
trabajar?, ¿veré disminuidos mis 
ingresos?, ¿tengo en mi entorno 
alguna persona enferma o, tris-
temente, fallecida?, ¿tengo a mi 
cuidado a alguna persona?, ¿ten-
go problemas previos de salud?, 
¿me he enfrentado anteriormente 
a otros acontecimientos traumá-
ticos?, ¿estoy solo?, ¿tengo al-
gún problema de relación con la 
persona o personas con las que 
ahora tengo que convivir?, etc.”, 
enumera el experto. 

Ansiedad, depresión y TOC
“Es difícil generalizar”, advierte la 
psicóloga sanitaria Luisa Belin-
chón, pero en esta situación una 
persona puede llegar a sentir 
“ansiedad y depresión” y “se van 
a multiplicar los cuadros de TOC 
(trastorno obsesivo-compulsivo) y 
de estrés postraumático”, advier-
te. En todos estos casos “nues-
tro equilibrio se rompe” –explica 
+SYGI�� ]� PSW� GP«WMGSW� W¸RXSQEW�
de “miedo, nerviosismo, tensión, 
preocupación, aturdimiento, in-

somnio, falta de ánimo o tristeza” 
pueden traer consigo “problemas 
físicos de estómago, de corazón, 
de presión arterial…”. Incluso, hay 
personas con un miedo irracional 
al contagio que pueden llegar a 
experimentar síntomas que se 
confunden con los del propio co-
vid-19, generándose así un estado 
de hipocondría a todas luces an-
gustiante.

Aún no sabemos cuanto tiem-
po más durará la cuarentena, pero 
para que el peaje psicológico que 
paguemos sea lo más leve posi-
ble, los expertos recomiendan se-
guir una serie de consejos como 
“establecer una rutina, no aislarse 
socialmente y mantener los con-
tactos gracias a la tecnología, no 
obsesionarse con las noticias del 
virus y, mucho menos, con bulos 
e informaciones falsas”, apunta 
+SYGI��

No debemos dejar que las 
emociones cojan las riendas de 
nuestra vida, pero sí “aceptarlas y 

“La situación 
es muy dura, 
es normal que 
nuestra salud 
mental se 
resienta, pero 
todos tenemos 
la fuerza 
necesaria para 
ofrecer nuestra 
mejor versión 
cuando peor se 
pone el partido”

“Mi vida era un coche 
de carreras en quinta… 
y, de repente, frenazo 
en seco. El golpe ha 
sido mortal”
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HINEV�UYI�ǼY]ER��*W�MQTSVXERXI�VI-
GSVHEV�UYI�ZMZMQSW�YR�XMIQTS�I\-
GITGMSREP�]�UYI�IWXI�GSRǻREQMIR-
XS�XMIRI�GEHYGMHEH��&FVMV�ZIRXEREW��
HINEV�TEWEV�PE�PY^��QMVEV�TSV�IPPEW��
SFWIVZEV�PSW�«VFSPIW��PEW�TPERXEW��
PSW�T«NEVSW��PEW�TIVWSREW�GSR�WYW�
TIVVSW�]�HEVWI�GYIRXE�UYI�PE�ZMHE�
GSRXMRYEƹ��WYKMIVI�'IPMRGL¾R��

8EQFM³R� IW� QY]� MQTSVXERXI�
IRXIRHIV� PE� VE^¾R� UYI� RSW� XMIRI�
IRGIVVEHSW�IRXVI�GYEXVS�TEVIHIW��
WYFVE]ER�PSW�TWMG¾PSKSW��1EW�TIV-
WSREW�RIGIWMXEQSW�GSRSGIV�IP�TSV-
UY³�HI�PEW�GSWEW�]��IR�IWXI�WIRXMHS��
RS� TSHIQSW� SPZMHEV� UYI� IP� �]S-
QIUYIHSIRGEWE�IW�YR�EGXS�WSPM-
HEVMS��XMIRI�YR�TVST¾WMXS�EPXVYMWXE���

 
No dejarse dominar por 
nuestras emociones
/SW³� 2MKYIP� �«RGLI^� MRGMHI� IR�
UYI�ƸYRE�HI�PEW�GPEZIW�IW�ETVIR-
HIV�E�IPIKMV�RYIWXVSW�TIRWEQMIR-
XSW� ]� IQSGMSRIW�� ERXIW� HI� UYI�
IPPSW�RSW�IPMNER�E�RSWSXVSW��-IQSW�
HI�WIV�GSRWGMIRXIW�HI�G¾QS�RSW�

LEFPEQSW� ]� G¾QS� IWI� PIRKYENI�
RSW�LEGI�WIRXMV���WXI�IW�IP�TVMQIV�
TEWS�TEVE�GEQFMEV�PS�UYI�RS�RSW�
FIRIǻGMEƹ�

�M� E� TIWEV� HI� IWXSW� GSRWINSW�
RYIWXVS�TPER�HI�VITYIWXE�RS�VI-
WYPXE�IǻGE^��PSW�WMKRSW�HI�EPIVXE�
IRXVE¼ER�YRE�QE]SV�KVEZIHEH�]�
RSW�MQTMHIR�PPIZEV�E�GEFS�EGGMS-
RIW� GSXMHMEREW�� PE� VIGSQIRHE-
GM¾R�IW�TIHMV�E]YHE�]�LEGIV�YRE�
GSRWYPXE�E�YRS�HI�PSW�TVSJIWMS-
REPIW�UYI�IWXSW�H¸EW�TVIWXER�WYW�
WIVZMGMSW�XIPIQ«XMGEQIRXI��

(EVQIR�IWX«�IR�GSRXEGXS�GSR�
YR�TWMG¾PSKS�]�YRE�TWMUYMEXVE�]�
WSFVIPPIZE� PE� GYEVIRXIRE� GSR�
YR�XVEXEQMIRXS�WYEZI�HI�ERWMS-
P¸XMGSW�� Ƹ&LSVE� IWXS]� QINSV�� *P�
TVMQIV�H¸E�XVEW�IP�TEV¾R�IR�WIGS�
QI�XSQ³�GYEXVS�TEWXMPPEW��HIWE-
]YRS��GSQMHE��QIVMIRHE�]�GIRE��
*P� WIKYRHS� H¸E�� XVIW� ]�� E� TEVXMV�
HIP�XIVGIV�H¸E�FEN³�E�HSW��TSVUYI�
IWXEFE� EXYVHMHE�� QEVIEHE�� QI�
PIZERXEFE�HI�PE�WMPPE�]�QI�XVSTI-
^EFEƹ��I\TPMGE�

De “prisión” a “refugio” por el 
miedo a la enfermedad
5EVEH¾NMGEQIRXI�� PE� GEWE� UYI� EP�
TVMRGMTMS� WI� XSVR¾� IR� TVMWM¾R�� IW�
ELSVE� WY� ƸVIJYKMSƹ� TYIW�� GSQS�
GSRǻIWE�� ƸÅPXMQEQIRXI� PI� IWXS]�
GSKMIRHS�FEWXERXI�T«RMGS�E�WEPMV�
E�PE�GEPPI��WIE�TEVE�MV�E�GSQTVEV�S�
WEGEV�E�3EPE��2I�HE�QMIHS�LEWXE�
EFVE^EV�E�QM�QEVMHSƹ��Ƹ�P�PE�TEWIE�
]�GYERHS�VIKVIWE��HINE�PSW�^ETE-
XSW� IR� PE� TYIVXE�]�]S� QI� SGYTS�
HI�PEZEV�FMIR�GSR�EKYE�]�NEF¾R�PEW�
TEXEW�HI�3EPE��WY�GYPS��WY�QSVVSƾ�
&HIQ«W�� PE� VYXMRE� HMEVME� MRGPY]I�
PMQTMEV�GSR�EKYE�]�PIN¸E�XSHSW�PSW�
TSQSW� HI� PEW� TYIVXEW�� GIVVEHY-
VEW��Q¾ZMPIW��QERHSW�E�HMWXERGME��
MRXIVVYTXSVIWƾƹ��*P�VIWXS�HIP�H¸E�PS�
SGYTE�LEGMIRHS�QEWGEVMPPEW��QE-
RYEPMHEHIW�� TY^^PIW�� QERHEPEW��
GVYGMKVEQEW��VYXMREW�HI�HITSVXI��
ZIV� TVSKVEQEW� HI� ERMQEPIW�� GS-
GMREV��NYKEV�GSR�3EPEƾ�ZE�QIRGMS-
RERHS�IR�YRE�PEVKE�IRYQIVEGM¾R��
Ƹ&�PEW�SGLS�QIRSW�GMRGS�WYIRE�PE�
ÅRMGE� EPEVQE� UYI� QI� TSRKS� IR�
XSHS� IP� H¸E� TEVE� EFVMKEVQI�� WEPMV�
EP�FEPG¾R��WEPYHEV�E�PSW�ZIGMRSW�]�
ETPEYHMVƹ��HIWXEGE���

�Y� ZS^� ZYIPZI� E� UYIFVEVWI� EP�
QIRGMSREV� IP� ETPEYWS� YR«RMQI�
UYI� PSW� IWTE¼SPIW� FVMRHEQSW� E�
PSW�WERMXEVMSW�GEHE�H¸E�E�PEW���HI�
PE�XEVHI��6YM^«�WIE�TSVUYI�TIVHM¾�
E� WY� LIVQERS� LEGI� YRSW� E¼SW�
TSV�YRE�IRJIVQIHEH��TSVUYI�IPPE��
EWQ«XMGE��]�WY�QEVMHS��UYI�WYJVM¾�
YR�MRJEVXS�HI�QMSGEVHMS��WSR�TS-
FPEGM¾R�HI�VMIWKS��TSV�IP�HSPSV�XVEW�
PEW�GMJVEW�HI�GSRXEKMEHSW�]�JEPPI-
GMHSW��TSV�XIRIV�E�WYW�LMNSW�PINSW�]�
RS�TSHIV�ZIVPIW�]�EFVE^EVPIWƾ�5SV�
XSHS�IPPS��(EVQIR�WI�WMIRXI�ƸZYP-
RIVEFPIƹ�]�GSQTEVXI�WY�ƸQMIHS�E�
PE�MRJIGGM¾R��E�PE�IRJIVQIHEH�]�E�
PE�QYIVXIƹ��Ƹ�³�UYI�WM�WYTIVEQSW�
IWXS�IW�EPKS�UYI�HIFS�XVEXEVQI��
TSVUYI�PE�QIRXI�QI�HSQMREƹ��VI-
GSRSGI��

Salir fortalecidos de la crisis
�&PKS�TSWMXMZS�HI�IWXE�WMXYEGM¾R$�
Ƹ&�RMZIP�TIVWSREP�UYM^«�TSHV¸E�HI-
GMV�UYI�LI�HIWGYFMIVXS�QMW�HIFMPM-
HEHIW�]�WYTIVEHS�QM�JSFME�EP�IR-
GMIVVS�� TIVS� GSR� XERXEW� QYIVXIW��
KIRXI� PPSVERHS� E� QM� EPVIHIHSVƾ�
RS�TYIHS��)MGIR�UYI�LE]�QYGLEW�
QYIWXVEW� HI� WSPMHEVMHEH�� UYI� PE�
KIRXI� IW� Q«W� LYQERE����� �TIVS� E�
GSWXE�HI�GY«RXEW�ZMHEW$�*P�TVIGMS�
IW�HIQEWMEHS�EPXS�TEVE�HIGMV�UYI�
IW�EPKS�FYIRSƹ��VIǼI\MSRE�(EVQIR�

3S� SFWXERXI�� PSW� TWMG¾PSKSW�
GSMRGMHIR� IR� VIWEPXEV� UYI�� IJIG-
XMZEQIRXI�� ƸHI� GEHE� GVMWMW� UYI�
WI� WYTIVE�� YRS� WEPI� JSVXEPIGMHSƹ��
�«RGLI^� LEFPE� IWTIG¸ǻGEQIRXI�
HI�PE�GETEGMHEH�HIP�WIV�LYQERS�
TEVE� ƸWIV� VIWMPMIRXIƹ� ]� ƸVIWIXIEV-
WIƹ��IW�HIGMV��TEVE�ƸWYTIVEV�PE�EH-
ZIVWMHEH� WEPMIRHS� VIJSV^EHS� HI�
IPPEƹ���IKÅR�IP�TWMG¾PSKS��XVEW�IWXE�
WMXYEGM¾R� ƸRSW� HEVIQSW� GYIRXE�
HI�UYI�XIRIQSW�GETEGMHEH�TEVE�
WYTIVEV�GSWEW�UYI�RM�LYFM³VEQSW�
MQEKMREHS �EǻER^EVIQSW�Z¸RGYPSW�
JEQMPMEVIW� ]� HI� EQMWXEH� UYI� XI-
R¸EQSW� EPKS� Q«W� EFERHSREHSW �
RSW� HEVIQSW� GYIRXE� HI� PS� UYI�
IW�ZIVHEHIVEQIRXI�MQTSVXERXI�]�
IPMQMREVIQSW�HI�RYIWXVE�ZMHE�PS�
WYTIVǼYS �ZEPSVEVIQSW� IP� TSHIV�
HI� PE� YRM¾R� GSQS� WSGMIHEH�� PSW�

1. Comprender la realidad y limitar las 
salidas a la calle a lo estrictamente 
necesario.

2. Hacer lo correcto. Cumplir con este 
compromiso social es ahora una 
responsabilidad compartida.

3. Planificar la nueva situación y es-
tablecer nuevas rutinas y horarios 
según actividades. 

4. Informarse adecuadamente, evi-
tando la sobreinformación y hablar 
constantemente del tema.

5. Mantener los contactos y la comu-
nicación con familiares, amigos, 
compañeros de trabajo y con los 

mayores.

6. Aprovechar el momento para hacer 
las cosas que siempre aplazaba 
por falta de tiempo, desde estar con 

los suyos en casa hasta leer, jugar con los 
niños…

7. Tiempo para la creatividad, sea solo 
o en compañía. Puede ser el tiempo 
perfecto para cocinar, cambiar la 

decoración de la casa…

8. Hacer deporte en casa. Se manten-
drá en forma, aumentará la sen-
sación de bienestar y aliviará los 

síntomas de depresión y ansiedad.

9. Observar el estado de salud de quie-
nes le rodean evitando la obsesión. 
Si es posible, recibir luz natural 20 

minutos al día, seguir una dieta equilibra-
da, dormir el número de horas adecuadas 
y no perder el sentido del humor.

10. Cuidar especialmente su estado 
de ánimo, lo que dice y cómo lo 
dice para responder adecuada-

mente cuando surge el desasosiego.

DECÁLOGO PARA LA 
GESTIÓN PSICOLÓGICA 
DEL CONFINAMIENTO

ETPEYWSW�RS�GEIV«R�IR�WEGS�VSXS�
]� WY� VIGYIVHS� RSW� LEV«� QINSVIW�
GYERHS� IWXS� TEWI � ETVIRHIVI-
QSW�E�XVEFENEV�HI�QSHS�HMJIVIRXI��
HERHS�YR�TEWS�EHIPERXI�LEGME�PE�
GSRGMPMEGM¾R�IRXVI�PE�ZMHE�TIVWSREP�
]�PE�PEFSVEPƹ��

Ƹ1E�WMXYEGM¾R�IW�QY]�HYVE��IW�
RSVQEP�UYI�RYIWXVE�WEPYH�QIR-
XEP� WI� VIWMIRXE�� TIVS� XSHSW� XI-
RIQSW�PE�JYIV^E�RIGIWEVME�TEVE�
SJVIGIV� RYIWXVE� QINSV� ZIVWM¾R�
GYERHS�TISV�WI�TSRI�IP�TEVXMHSƹ��
GSRGPY]I��  


&ROHJLR�2ȴFLDO�GH�3VLFµORJRV�GH�0DGULG
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