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Cuarentena en casa

éCdmo salir airoso del confinamiento?

La crisis sanitaria que atraviesa Espafla como conse-
cuencia de la expansidén del coronavirus (Covid-19)
ha llevado al Gobierno a declarar, y después alargar
15 dias mas, el Estado de Alarma y a activar el articu-
lo 116.2 de la Constitucién con aplicacién efectiva en
todo el territorio espafiol.

Una de las principales medidas aplicadas ha sido
la recomendacién de no salir de nuestras casas salvo
excepciones muy acotadas. El confinamiento de la po-
blacién se ha erigido como el mejor de los aliados para
frenar los nuevos contagios por coronavirus: se trata
de una de las medidas preventivas mas eficaces ante un
riesgo bioldgico de estas caracteristicas.

El confinamiento en nuestros hogares es un escena-
rio imprevisto que tiene consecuencias en nuestro es-
tado de 4nimo y salud psicoldgica. Las reacciones més
habituales son las de miedo, en primer lugar, y luego
ansiedad. Més tarde vendran las reacciones de deséni-
mo y desesperacidén. Por eso es importante subrayar
que estas reacciones son normales ante la situacién
que estamos atravesando.

Cdémo encajamos la noticia, cémo gestionamos las
emociones que nos produce el confinamiento y de qué
manera nos organizamos en casa, seran la clave para
poder superar esta situacién de forma que afecte lo
menos posible nuestra salud tanto fisica como psicolé-
gica. Esté claro que esto también dependeré de la situa-
cién laboral y econdmica con la que nos encontremos.

En este momento se produce un céctel de sentimien-

tos desagradables que incluyen la incertidumbre, la con-
fusién, la indefensidn, el pénico colectivo y el miedo.

ALGUNOS CONSEJOS PARA SOBRELLEVAR ESTA
SITUACION DE CONFINAMIENTO

COMPRENDER LA REALIDAD. La realidad, lamen-
tablemente, es la que es. Es imprescindible que cola-
boremos permaneciendo en casa. Esté siendo la re-
comendacién més segura y eficaz para que salgamos
pronto de esta situacién. Ser honestos y cumplir con
las recomendaciones es ahora nuestra principal res-
ponsabilidad.

AFRONTAMIENTO POSITIVO: “Vamos a hacer lo
correcto”. Es imprescindible asimilar que permane-
cer en casa es lo més correcto. Aceptarlo debe ser
una idea constante en nuestro pensamiento y en las
conversaciones con quienes nos acompafian en casa.
Debemos centrarnos en que “no es que no nos dejan
salir”, sino en que, gracias a nuestro sacrificio perso-
nal, “estamos haciendo un bien a los demas y a la so-
ciedad”, que estamos haciendo algo que es esencial
para el bien comun. Aunque resulte dificil quedarse
en casa, esto estd ayudando a salvar vidas.

EVITAR LA SOBREINFORMACION. El exceso de
informacién puede generar mucha ansiedad. Lo
ideal es informarse en un momento concreto del dia



mﬁ Federacion
vn’ de Ensenanza

i

que se haya elegido previamente y solo una vez al
dia. El resto de horas, se aconseja estar ocupados con
actividades que no estén relacionadas con el tema.

PLANIFICAR LA NUEVA SITUACION: CREAR
UNA RUTINA DIARIA. Es imprescindible planificar
el tiempo: que los nifios (si estdn en casa) hagan las
actividades escolares y los adultos las laborales. Es
importante planificar momentos de ocio y activida-
des lidicas ya sea en familia o solos.

MANTENER LOS CONTACTOS. Mantengdmonos
conectados con nuestros familiares, amigos, compa-
fieros de trabajo y, especialmente, con los mayores.
Conversar con ellos sobre cémo estamos afrontan-
do la situacién nos ayudara también a nosotros y
evitard alimentar miedos e inquietudes. Utilicemos
cuando sea posible las videollamadas para facilitar
el contacto y aportar tranquilidad. También nos be-
neficiard mantener la calma y la visién de que esta-
mos haciendo lo correcto.

APROVECHAR EL MOMENTO. Es importante esta
nueva situacién, que sabemos serd temporal, para
hacer cosas y disfrutar de momentos que casi nunca
podemos tener por el ritmo y organizacién de nues-
tra vida, siempre acelerada. Esta sensacién puede
que nos resulte rara e, incluso, podemos llegar a pen-
sar que no vamos a saber vivirlas. Pero esto no tiene
por qué ser asi. Al contrario. Es importante buscar la
complicidad de quien te acompafia.

TIEMPO PARA LA CREATIVIDAD. Puede ser el
tiempo perfecto para la creatividad. En solitario o en
compafifa. Cuando todo esto pase, puede que haya
menos momentos para estas actividades.

HACER DEPORTE EN CASA. Planifiquemos esta
actividad que nos mantendré en forma y aumentara
las sustancias estimulantes de nuestro cuerpo que
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nos hacen sentir bien. Hacer deporte reduce los sin-
tomas de depresién y ansiedad, mejora el funciona-
miento de nuestro cerebro, activa nuestro cuerpo, au-
menta la sensacién de bienestar.

OBSERVA EL ESTADO DE SALUD DE QUIENES
TE RODEAN. Evitando la obsesién, por supuesto,
valora el estado salud en el que os encontréis. Si de-
tectas alguna situacién que te preocupe, procede se-
gun la informacién de las autoridades. Debemos dar
importancia del autocuidado: recibir luz natural 20
minutos al dia, dieta equilibrada, dormir un nimero
de horas adecuadas y, muy importante, no perder el
sentido del humor. Pedir ayuda en tu red de apoyo.

SER ESPECIAL PARA LOS NINOS. La crisis del co-
ronavirus es también un test de estrés para todas las
familias, pero especialmente las que tienen hijos. Los
pequefios se preguntan qué esté ocurriendo, por qué
la gente tiene miedo y por qué ellos no pueden sa-
lir a la calle. Tenemos que transmitirles informacién
contrastada y fiable, explicarles que esta situacién es
transitoria y pedirles que hagan un esfuerzo. Los ni-
fios deben comprender por qué no debemos salir de
casa: no por el miedo a contagiarnos, sino porque de
este modo estamos protegiendo a personas de salud
fragil. Hacerles entender que estamos haciendo un
acto lleno de valor y sentido.

MIMO CON LOS MAYORES. Si las personas obliga-
das al aislamiento son mayores, la ayuda de los seres
queridos es fundamental. Hay que asegurarse de que
estdn cuidando la alimentacién, de que se toman los
medicamentos tal y como su médico les indica, que
la informacién que les llega del avance de la enfer-
medad y las medidas a adoptar sea veraz.
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