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Mientras hay quien cuenta los
minutos para que llegue la hora per-
mitida del paseo o el que no.dudó
en ir a su terraza de siempre en
cuanto reabrieron los bares, otros
ciudadanos mantienen a miatabla
lå cuarentena y aienos a las fases
que marca el Gobierno temen el
momento de volver a la calle y
abandonarel quese ha convenido
en su nuevo refugio: su hogar. Los
psicólogos asegunn que, ante una
situación excepcional como una
pandemia,es normal tener cierto te
mor e instan a no presionar a nadie
para que recupere su6 rutinas cuan-
to antes.El miedo al exterior solo
debería empezar a preocupar si se
prolonga en el tiempoyes"incapa-
citante". es decir, condiciona la vi-
da de quien lo sufre.

Los expertos aseguran que el.
conter.to actúal lavorece que apa-
rezca cierto miedo a sali¡ a la calle
y que no hay que sentirse mal por
ello"Tras el confinamiento pueden
surgir temores porque suponesalir
a un mundo diferentey del que no
nos han dicho que sea del todose
guro. Estas personas saben cómo
funcionaba¡ en el mundo anterior
pero ahorà se sienten novatos y tis
nen miedo a ios pel.igros de ir en
transporte público o volver a traba-
jar.Además a eso se suma la incer;
tidumbre conslante de si pasamos
de fase,de cuando se deianá de te
letrabãiar o las novedades.diarias
que se dan sobre el coronavirus",
explica la psicóloga Beatiz lvladdd,

' 

miembro deìaplataforma Doctora-
lia."El miedo inicial asalir en las cir-
cuns'tancias actuales es normal e in
cluso positho.Los iniedos porsÍ so
los no son malos,nos permiten
adaptamos y ser prudentes.En este
caso, con Ia pandemia, los que de
berían preocupamos son quienes
no tienen ningún miedÒ',añade Jo
sé Eduardo Rodríguez, presidente
de la sección de Psicoloxía e Saú-
de del Colexio Olicial de Psicoloxía
de Calicia.

.kse a que desde algunos secto
res se ha bautizado a estê miedo â
mlir de casa como sfndrome de la
cabaña,estos dos especialistas nie
gan taiantemente que se tfate de
una patologíasino de unasituación
puntual que puede provocar una
serie de sintomæ y que tiene un ori.
gen común: el miedo a contãgiarse
de coronavi¡us o de üansmitirlo a
sus allegados."No tiene la entidad
de un sindromepero sf es cierto que
puede compafiir rasgos comunes
con obostrastomoscomo la agon-
fobia como puede ser la ansiedad
que provoca el salir al exterior', in-
dica Rodríguez."Hay desde los ca-
sos.más leves que son quienes ba-
jan a Ia calle.pero sienten angustia
hasta los más graves que Àon quie
nes eslán conffnados porquetlenen
miedo permanente a pasar de la
puerta de su casa',anade Madrid.

I¡6 e)(pertos reconocen que hay
quienes porzu personalidad o su si

Psicólogos aseguran que es normalsentir
temor a salir de casa por el coronavirus e

instan'a "respetar los ritmos" de cada persona

para no agudizar la angustia que pueden sufrir

Tras casi dos meses confinados en casa
hay quienes no tienen ninguna prisa en sa-
lir a la calle. Ni hora de paseo ni visita a su
bar de siempre, muchod temen el momen-
to de abandonar el que se ha convertido

en_ su refugio por miedo a contagiarse o
infectar a un ser queddo. Los psicólogos
aseguran que es algo normal en las prime-
ras semanas y que solo debe tratarse si se
prolonga en el tiempo, provoca ataques de

Cuando la calle
es el'enemigo'

ansiedad y pánico o limita a quien l0 su-
tre en sus tareas cotidianas. El resto deben
ir poco a poco marcándose reto5 cada día
haciendo una nueva actividad en el exte-
rior y siempre sin presionel a su ritmo.

es decir, un paseo mejor que ir en
transporte público"pam reducirpro
gresivamente el temor a inter¿cfu ar
con los demás en la calie.

Solo en aquellos casos en Ios
que âbandonar eì hogargenere'an-
siedad o ataques de pánico',el de
seo de confinamientose proiongue
mucho el tiempo o limite la vida
diaria de quien lo sufre -por ejem-
plo,se niega a sal[pese a tenerque
volver a ifabajar- es cuando los ex-
pertos hablan de un problema gra
ve que debería trata$e con especia-
hstas.En elresto de cæÕs bættrá €l
paso de las semanas para adaptar-
se a la nuelrà situación y por ello ins
tan a que nadie presione a quien
no se anima todavía a salir a pasear,
"Tengo pacientes a los que les ago
bia tener que salir ahora porque lo
hace todo el mundoy que tienen lâ
sensción deserun bicho raro.Pre
sionarles solo aumentð su angust¡a,
hay que decirles que no pasa nada,
que cuando les apetezca", indica
Beatriz."Las prêsiones nunca son
buenas.Eb miás aconsejable pregun-
tarle en qué le podemos ayudar pa-
n que saþan",indica Rodríguez.La
clave, respetar el ritmo que cada
uno se haya marcado en la deseg
cala(la.

EI Covid-l9 agrava
la situación del
6(F/o de los hogares
desfavorecidos
de Galicia

Los niños, losjóvenes
y las mujeres son los

colectivos más
golpeados por esta crisis

BEoAcclóN r vigo

Antes de la pandemia del cc
ronavirus. uno de cada cinco
menores en Galicia -cerca de
80.000- vivÍa en un hogar en si,
tuación de pobreza.Como con-
secuencia de la cris¡s sanitaria.
sers de cada diez hogares desla-
vorecidos donde viven menores
han visto agravada o muy agÞ
vâda su situación.Este es uno de
los datos del el informe"Del con-
finamiento a la exclusión: im-
pacto de la cisissanitaria en la
infancia y Ia juventud mas vul-
nerables en Galicia"de la ONG
lgaxex, que mide sus conse.
cuencias económicas,sociales
y educativas.

El 747o de las madres y pa-
dres consultados en el inlome
estaban Eabajando antes del es
tado de alarma. Un mes más tar-
de,solo el 437o siguen trabaian-
do y e l87o es1án afectados por
ERTE. La mayor parte de estas
Íamilias ¡a carecian de ahonos.
Si antes llegaban a lin de mes
coo diflcultades,aho¡a deben
hacerlo con un 307o menos de
ingresoqen el meior de loi ca-
sos,
. "Todoestohacetodavíamá,s
fragiles a los niñosy niñas.El em.
pobrecimiento pone en úesgo
su adecuada alimentación y su
salud emocional.También afec-
ta a su d€8aûollo cognitivo y o
sus oportunidades de aprender
y de relacionarse", advierten
desde fgaxoc

En el mes de mar¿o solo un
23% de los ióvenes consultados
tenían fabaio; úes semânas deg
puê dedeclanrseel estado de
alama,solo sigue trabajando el
8,5% y otro t 0.87o está afectado

'por ERÍE.
Tambíén esta crisis discrim!

na mas a lâ población fèmeni- '

na.El &l7o de las muie¡es entre
16 y 29 años en riesgo de exclu-
sión están desempleadas y otro
9% afectadas por un ERTE. De
enb€ las madres mayores de de
30 años,una de cada dos ha vis
to âltemda su situación laboral
en esta crbis.Y más graúe toda-
v'n i:s lasituación que enÏrentån
muchas madres solas con niñas
yniñosast cargo.De cada diez
familías monomarentales, cua-
bosaldrá¡ del eslado dealarma
sin èmpleo y ot?s dos,en ERrE.

"A la vislâ de los resultados,
desde lgaxes queremos elevar
una voz de alarma sobre los al"
lG riesgG que esta cdsis tràe pa
ra el bieneslily las oportunida-
des de futuro de la infancia y la

iuventud máLs vulnerables', afi ¡-
ma el cÕlectivo

tuación personal están más predis
puestos a sufrir este probìema."La
gente muy controladom,que tiene
que tener siempre cada cosa en su
sitio y que no toleran bien la incer-
tidumbre lo llevará peor",indica
Beatrz Madrid."La mayofa se adaÞ
tará poco a poco a la nueva situa-
ción, pero siempre hay personas
más sensibles,con problemas de an-
siedad o fóbicos previos que lleva-
rán peor la desescalada",añade Jo
sé Eduardo Rodríguez.

Ia clave para sobrellevar mejor
la vuelta a la rutina está en la'cons
tancia y la prudencia'.'Hay que.ir
saliendo poco a poco,algo más ca.
da día,no de forma brusca,Al prin-

cipio se puede hacer acompañadq
en un contexto de seguridad y pro
gresivamente fu a\arìzando".dice es
te psicólogo gallego"lo primero es
darse.permiso parâ 6entir ìo que
sentimos,es decir,saber gue cada
uno somos diferentes. Muchas ve
ces estas pefsonas aumentan su an
gustia al sent¡rse como bichos ra-
ros,al ver que ¡os demas sí pueden
salir. No hay que compararse con
nadie porque igual ellos no iienen
a personas mayores en casa y tú sí,
por eiemplo.Cada uno debe llera¡
el ritmo de desconfinamiento que
desee"" añade Beatriz Madrid, que
también âboga porque 1as primens
salidas"sean asitios de poco riesgq

Vcclnoa de una otlle dê A Coruffe â¡omâdos a las vontam¡ durentè el oonflnamlonlo, Ivtslot Echive

'lNo fui a pasear hasta este miércoles porque
prefería que se calmara la cosa"

Marfa L. (nombre ficticio) es
una de las cientos de personas
que han decidido desconfinarse
a su ritmo. kse a que desde el pa-
mdo 2 de mayo e posible salir â
pasear o hacer deporte en deter-
minadas franjas horarias, esta
treinteañeÞ de A Coruña no dio
bu primem caminata fuera de ca-
sa hasta este miércoles. Lo hizo
temprano, a las 09.00 hons,para
evitar encont¡arse con una calle
masificada de viåridantes."No sa-

IÍ hasta ahora porque prelería que
se calma¡a la cosa ¡a que al prin.
cipio la¡ente salió un poco a lo
loco", explica esta ioven coruñe
sa,quien reconoce que tiene mie
do al coronavirus,þero más por
traer el virus a casa y contagiárse
lo a mi familiá'que por poder pa-
decerla enfermedad ella misma

Aunque durante el confina-
m¡ento sÍ salió de casa para hacer
lacompn o los recados que esta-
ban permitidos -una situa¿ión

que al principio le inqu¡etaba ps
ro que ahon lleva mejor al ver las
medidas de seguridad que se han
tomado y las que sigue a taiata-
bla-, María L. reconoce que no
piensa seguir.el iüno de descon-
fina¡niento que marcån lâs fases
del Ministerio.'El rit¡no de deses
calada iré una fase o lase y media
pof detrás de lo que varàn indi-
cando hasta que la gente esté
más calmada",asegum esrt¿ joven
conrñm,


