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

“Mi vida era un coche m
de carreras en quinta...
y, de repente, frenazo ™

en seco. El golpe

sido mortal”

Cecilia Vega B=content

Carmen tiene 57 anosy es coor-
dinadora de actividades extraes-
colares en un colegio. Hasta el
pasado 11 de marzo, primer dia
sin clases en Madrid, su vida era
un iry venir constante. Amante de
la naturaleza, compatibilizaba una
frenética jornada laboral con lar-
gos paseos por el parque junto a
su perra Nala y, como no, con los
quehaceres tipicos del dia a dia.
“Yo hacia 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 elmundo y hablo con
los ninos, con sus padres.. Mi vida
era muy rapida, trabajo rapido,
como rapido, hablo rapido.. era
como un coche de carreras en
quinta y, de repente, frenazo en
seco. Esta situacion ha sido como
darme contra un muro de piedra'y
el golpe ha sido mortal".

Se explica con claridad y firme-
za pero, a ratos, su voz amenaza
con quebrarse por el llanto. No
hay duda de que la situacion de
emergencia sanitaria y confina-
miento provocada por el corona-
virus ha hecho mella en su salud.
“El primer dia de confinamiento
fue horroroso, sentia que me iba
a morir, me faltaba la respiracion,
tenia una ansiedad tremenda, no
sabia a quien llamar, qué hacer,
como huir.. nunca me habia pasa-
do algo asi", cuenta por telefono
desde su casa.

Situacion vital estresante

“Yo no sé si mi testimonio te sirve,
porque yo ya tenia una ‘tara’ de
antes’, dice con sinceridad Car-
men. Se refiere a un trastorno de
claustrofobia con el que siempre
ha vivido, que no le impedia ha-
cervida normaly “creia dominado,
aunque no era asi’, reconoce. Pero
lamentablemente el suyo no es
un caso aislado y la sintomatolo-
gia que refiere la comparte estos
dias con muchas personas que
sufren, en mayor o menor medida,
las secuelas psicologicas del en-
cierroy el miedo a la enfermedad.

‘La mayoria de las personas no
estabamos acostumbradas a es-
tar metidas en casa gran parte de
nuestro tiempo. Desde el punto
de vista psicologico, es muy duro
porque en cierto modo es sentirse
como si estuvieramos en lugares
mas reducidos como barcos o
submarinos, pero sin haber elegi-
do la profesion de marino. No es
comparable con estar en prision,
pero para muchas personas se
esta convirtiendo en una sensa-
cion similar, que requiere un pe-
riodo de acomodo que es diferen-
te para cada una de ellas’, explica
José Miguel Sanchez, psicologo
motivacional, experto en gestion
del estrés y el cambio.

Como reafirma Guillermo Fou-
ce, presidente de la Fundacion
Psicologia sin Fronteras, profesor
universitario y vocal del Colegio

de la Psicologia de Madrid, “una
pandemia asi pone a prueba la
salud mental de la poblacion por-
que supone un cambio total. Es lo
que nosotros llamamos una situa-
cion vital estresante”. Hay mucha
incertidumbre, cambia todo y nos
toca adaptarnos, pero este proce-
S0 sera mas o menos complicado
en funcion de determinadas varia-
bles: “;Ha cambiado mi forma de
trabajar?, ¢veré disminuidos mis
ingresos?, stengo en mi entorno
alguna persona enferma o, tris-
temente, fallecida?, stengo a mi
cuidado a alguna persona?, sten-
go problemas previos de salud?,
¢me he enfrentado anteriormente
a otros acontecimientos trauma-
ticos?, ¢estoy solo?, stengo al-
gun problema de relacién con la
persona o personas con las que
ahora tengo que convivir?, etc’,
enumera el experto.

Ansiedad, depresiony TOC

“Es dificil generalizar”, advierte la
psicologa sanitaria Luisa Belin-
chon, pero en esta situacion una
persona puede llegar a sentir
‘ansiedad y depresion” y “se van
a multiplicar los cuadros de TOC
(trastorno obsesivo-compulsivo) y
de estres postraumatico’, advier-
te. En todos estos casos “nues-
tro equilibrio se rompe" -explica
Fouce- y los clasicos sintomas
de “miedo, nerviosismo, tension,
preocupacion, aturdimiento, in-

“La situacion
es muy dura,

es normal que
nuestra salud
mental se
resienta, pero
todos tenemos
la fuerza
necesaria para
ofrecer nuestra
mejor version
cuando peor se
pone el partido”

ha "

ey

somnio, falta de animo o tristeza"
pueden traer consigo “problemas
fisicos de estobmago, de corazon,
de presion arterial..”. Incluso, hay
personas con un miedo irracional
al contagio que pueden llegar a
experimentar sintomas que se
confunden con los del propio co-
vid-19, generandose asi un estado
de hipocondria a todas luces an-
gustiante.

Aun no sabemos cuanto tiem-
PO Mas durara la cuarentena, pero
para que el peaje psicologico que
paguemos sea lo mas 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 tecnologia, no
obsesionarse con las noticias del
Virus y, mucho menos, con bulos
e informaciones falsas', apunta
Fouce.

No debemos dejar que las
emociones cojan las riendas de
nuestra vida, pero si “aceptarlas y
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dejar que fluyan. Es importante re-
cordar que vivimos un tiempo ex-
cepcionaly que este confinamien-
to tiene caducidad. Abrir ventanas,
dejar pasar la luz, mirar por ellas,
observar los arboles, las plantas,
los pajaros, las personas con sus
perros y darse cuenta que la vida
continua’, sugiere Belinchon.
Tambien es muy importante
entender la razon que nos tiene
encerrados entre cuatro paredes,
subrayan los psicologos. Las per-
sonas necesitamos conocer el por-
qué de las cosasy, en este sentido,
no podemos olvidar que el #yo-
mequedoencasa es un acto soli-
dario, tiene un proposito altruista.

No dejarse dominar por
nuestras emociones

Jose Miguel Sanchez incide en
que “una de las claves es apren-
der a elegir nuestros pensamien-
tos y emociones, antes de que
ellos nos elijan a nosotros. Hemos
de ser conscientes de como nos

hablamos y como ese lenguaje
nos hace sentir. Este es el primer
paso para cambiar lo que no nos
beneficia”

Si a pesar de estos consejos
nuestro plan de repuesta no re-
sulta eficaz, los signos de alerta
entranan una mayor gravedad y
nos impiden llevar a cabo accio-
nes cotidianas, la recomenda-
cion es pedir ayuda y hacer una
consulta a uno de los profesio-
nales que estos dias prestan sus
servicios telematicamente.

Carmen esta en contacto con
un psicologo y una psiquiatra y
sobrelleva la cuarentena con
un tratamiento suave de ansio-
liticos. “Ahora estoy mejor. El
primer dia tras el paron en seco
me tome cuatro pastillas -desa-
yuno, comida, merienday cena-.
El segundo dia, tres y, a partir
del tercer dia baje a dos, porque
estaba aturdida, mareada, me
levantaba de la silla y me trope-
zaba", explica.

De “prision” a “refugio” por el
miedo a la enfermedad
Paradojicamente, la casa que al
principio se torno en prision, es
ahora su ‘refugio” pues, como
confiesa, “Ultimamente le estoy
cogiendo bastante panico a salir
a la calle, sea para ira comprar o
sacar a Nala. Me da miedo hasta
abrazar a mi marido’”. "El la pasea
y cuando regresa, deja los zapa-
tos en la puerta y yo me ocupo
de lavar bien con agua y jabon las
patas de Nala, su culo, su morro..
Ademas, la rutina diaria incluye
limpiar con agua y lejia todos los
pomos de las puertas, cerradu-
ras, moviles, mandos a distancia,
interruptores..”. El resto del dia lo
ocupa haciendo mascarillas, ma-
nualidades, puzzles, mandalas,
crucigramas, rutinas de deporte,
ver programas de animales, co-
cinar, jugar con Nala.. va mencio-
nando en una larga enumeracion.
‘A las ocho menos cinco suena la
unica alarma que me pongo en
todo el dia para abrigarme, salir
al balcon, saludar a los vecinos y
aplaudir’, destaca.

Su voz vuelve a quebrarse al
mencionar el aplauso unanime
que los espanoles brindamos a
los sanitarios cada dia a las 8 de
la tarde. Quiza sea porque perdio
a su hermano hace unos anos
por una enfermedad, porque ella,
asmatica, y su marido, que sufrio
un infarto de miocardio, son po-
blacion de riesgo, por el dolor tras
las cifras de contagiados vy falle-
cidos, por tener a sus hijos lejos y
no poder verles y abrazarles.. Por
todo ello, Carmen se siente “vul-
nerable" y comparte su “‘miedo a
la infeccion, a la enfermedad y a
la muerte”. "Sé que si superamos
esto es algo que debo tratarme,
porque la mente me domina’, re-
conoce.

Salir fortalecidos de la crisis
¢Algo positivo de esta situacion?
‘A nivel personal quiza podria de-
cir que he descubierto mis debili-
dades y superado mi fobia al en-
cierro, pero con tantas muertes,
gente llorando a mi alrededor..
no puedo. Dicen que hay muchas
muestras de solidaridad, que la
gente es mas humana.., ¢pero a
costa de cuantas vidas? El precio
es demasiado alto para decir que
es algo bueno’, reflexiona Carmen.
No obstante, los psicologos
coinciden en resaltar que, efec-
tivamente, “de cada crisis que
se supera, uno sale fortalecido".
Sanchez habla especificamente
de la capacidad del ser humano
para “ser resiliente" y “resetear-
se", es decir, para “superar la ad-
versidad saliendo reforzado de
ella". Segun el psicologo, tras esta
situacion ‘nos daremos cuenta
de que tenemos capacidad para
superar cosas que ni hubiéramos
imaginado; afianzaremos vinculos
familiares y de amistad que te-
niamos algo mas abandonados;
nos daremos cuenta de lo que
es verdaderamente importante y
eliminaremos de nuestra vida lo
superfluo; valoraremos el poder
de la union como sociedad, los

aplausos no caeran en saco roto
y su recuerdo nos hara mejores
cuando esto pase; aprendere-
mos a trabajar de modo diferente,
dando un paso adelante hacia la
conciliacion entre la vida personal
y la laboral".

“La situacion es muy dura, es
normal que nuestra salud men-
tal se resienta, pero todos te-
nemos la fuerza necesaria para
ofrecer nuestra mejor version
cuando peor se pone el partido’,
concluye. =

DECALOGOPARALA
GESTION PSICOLOGICA

DEL CONFINAMIENTO

*Colegio Oficial de Psicélogos de Madrid

Comprender la realidad y limitar las

salidas a la calle a lo estrictamente

l.necesario.

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

Planificar la nueva situacion y es-

tablecer nuevas rutinas y horarios

3 @®segun actividades.

Informarse adecuadamente, evi-
tando la sobreinformacién y hablar
@constantemente del tema.

Mantener los contactos y la comu-
nicacion con familiares, amigos,
@compareros de trabajo y con los

mayores.

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

ninos...

Tiempo para la creatividad, sea solo
o en compania. Puede ser el tiempo
@perfecto para cocinar, cambiar la
decoracion de la casa...

Hacer deporte en casa. Se manten-
dra en forma, aumentara la sen-
@®sacion de bienestar y aliviara los
sintomas de depresion y ansiedad.

Observar el estado de salud de quie-
nes le rodean evitando la obsesion.
@®5Si es posible, recibir luz natural 20
minutos al dia, seguir una dieta equilibra-
da, dormir el nimero de horas adecuadas
y no perder el sentido del humor.

Cuidar especialmente su estado
de animo, lo que dice y como lo
@dice para responder adecuada-
mente cuando surge el desasosiego.
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