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

ANA RAMIL = A Coruia

Mientras hay quien cuenta los
minutos para que Jlegue la hora per
mitida del paseo o el que no dudé
en ir a su terraza de siempre en
cuanto reabrieron los bares, otros
ciudadanos mantienen a rajatabla
la cuarentena y ajenos a las fases
que marca el Gobierno temen el
momento de volver a la calle y
abandonar el que se ha convertido
en su nuevo refugio: su hogar. Los
psicélogos aseguran que, ante una
situacién excepcional como una
pandemia,es normal tener cierto te-
mor e instan a no presionar a nadie
para que recupere sus rutinas cuan-
to antes. El miedo al exterjor solo
deberia empezar a preocupar si se
prolonga en el tiempo y es“incapa-
citante”, es decir, condiciona la vi-
da de quien lo sufre.

Los expertos aseguran que el
contexto actual favorece que apa-
rezca cierto miedo a salir a la calle
y que no hay que sentirse mal por
ello."Tras el confinamiento pueden
surgir temores porque supone salir
aun mundo diferente y del que no
nos han dicho que sea del todo se-
guro. Estas personas saben c6mo
funcionaban en el mundo anterior
pero ahora se sienten novatos y tie-
nen miedo a los peligros de ir en
transporte piiblico o volver a traba-
jar.Ademas a eso se suma la incer-
tidumbre constante de si pasamos
de fase, de cuando se dejaré de te-
letrabajar o las novedades diarias
que se dan sobre el coronavirus”,
explica la psicéloga Beatriz Madrid,
miembro de la plataforma Doctora-
lia.'El miedo inicial a salir en las cix-
cunstancias actuales es normal e in-
cluso positivo.Los miedos por sf so-
los no son malos, nos permiten
adaptarnos y ser prudentes.En este
caso, con la pandemia, los que de-
berfan preocuparnos son quienes
no tienen ningln miedo ",afiade Jo-
sé Eduardo Rodriguez, presidente
de la seccién de Psicoloxia e Sa-
de del Colexio Oficial de Psicoloxia
de Galicia.

Pese a que desde algunos secto-
res se ha bautizado a este miedo a
salir de casa como sindrome de la
cabafia, estos dos especialistas nie-
gan tajantemente que se trate de
una patologia sino de una situacion
puntual que puede provocar una
serie de sintomas y que tiene un ori-
gen comiin: el miedo a contagiarse
de coronavirus o de transmitirlo a
sus allegados.”No tiene la entidad
de un sindrome pero sf s cierto que
puede compartir rasgos comunes
con otros trastornos como la agora-
fobia como puede ser la ansiedad
que provoca ¢l salir al exterior”, in-
dica Rodriguez.“Hay desde los ca-
50$ més leves que son quienes ba-
jan a la calle pero sienten angustia
hasta los més graves que %on quie-
nes estin confinados porque tienen
miedo permanente a pasar de la

puerta de su casa”,aflade Madrid.

Los expertos reconocen que hay
quienes por su personalidad o su si-

Cuando

en su refugio por miedo a contagiarse o
infectar a un ser querido, Los psicologos
asequran que es algo normal en las prime-
ras semanas y que solo debe tratarse si se
prolonga en el tiempo, provoca ataques de
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la calle

es el ‘enemigo’

Psicélogos aseguran que es normal sentir
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

tuacién personal estan més predis-
puestos a suftir este problema.‘La
gente muy controladora, que tiene
que tener siempre cada cosa en su
sitio y que no toleran bien la incer-
tidurnbre lo llevard peor”, indica
Beatriz Madrid.“La mayoria se adap-
tard poco a poco a la nueva situa-
cién, pero siempre hay personas
mas sensibles,con problemas de an-
siedad o fébicos previos que lleva-
rén peot la desescalada”,afade Jo-
sé Eduardo Rodriguez

La clave para sobrellevar mejor
lavuelta a la rutina esté en la“cons-
tancia y la prudencia®.“Hay que ir
saliendo poco a poco,algo més ca-
da dia,no de forma brusca.Al prin-

cipio se puede hacer acompanado,
en un contexto de seguridad y pro-
gresivamente ir avanzando”. dice es-
te psicélogo gallego."Lo primero es
darse permiso para sentir lo que
sentimos, es decir, saber que cada
uno somos diferentes. Muchas ve-
ces estas personas aumentan su an-
gustia al sentirse como bichos ra-
ros,al ver que los demés si pueden
salir.No hay que compararse con
nadie porque igual ellos no tienen
a personas mayores en casa y ti si,
por ejemplo.Cada uno debe llevar
el ritmo de desconfinamiento que
desee’”, afade Bealriz Madrid, que
también aboga porque las primeras
salidas“sean a sitios de poco riesgo,

ansiedad y panico o limita a quien lo su-
fre en sus tareas cotidianas. El resto deben
ir poco a poco marcandose retos, cada dia
haciendo una nueva actividad en el exte-
rior y siempre sin presiones, a su ritmo.

es decir, un paseo mejor que ir en
transporte ptblico”para reducir pro-
gresivamente e temor a interactuar
con los demés en la calle

Solo en aquellos casos en los
que abandonar el hogar genere*an-
siedad o ataques de panico” el de-
seo de confinamiento se prolongue
mucho el tiempo o limite la vida
diaria de quien lo sufre ~por ejem-
plo,se niega a salir pese a tener que
volver a trabajar— es cuando los ex-
pertos hablan de un problema gra-
ve que deberia tratarse con especia-
listas.En el resto de casos bastaré el
paso de las semanas para adaptar-
se a la nueva situacién y por ello ins-
tan a que nadie presjone a quien
no se anima todavia a salir a pasear.
“Tengo pacientes a los que les ago-
bia tener que salir ahora porque lo
hace todo el mundoy que tienen la
sensacion de ser un bicho raro.Pre-
sionarles solo aumenta su angustia,
hay que decirles que no pasa nada,
que cuando les apetezca”, indica
Beatriz “Las presiones nunca son
buenas.Es més aconsejable pregun-
tarle en qué le podemos ayudar pa-
ra que salgan”,indica Rodriguez.La
clave, respetar el ritmo que cada
uno se haya marcado en la deses-
calada.

Vecinos de una calie de A Corufia asomados a las ventanas durante el confinamiento. // Victor Echave

“No fui a pasear hasta este miércoles porque
preferia que se calmara la cosa”

Marfa L. (nombre ficticio) es
una de las cientos de personas
que han decidido desconfinarse
asuritmo.Pese a que desde el pa-
sado 2 de mayo es posible salir a
pasear o hacer deporte en deter-
minadas franjas horarias, esla
treinteafiera de A Corufia no dio
su primera caminata fuera de ca-
sa hasta este miércoles. Lo hizo
temprano, a las 09.00 horas, para
evitar encontrarse con una calle
masificada de viaridantes.“No sa-

Ii hasta ahora porque preferia que
se calmara la cosa ya que al prin-
cipio la gente sali6 un poco a lo
loco”, explica esta joven coruiie-
sa,quien reconoce que tiene mie-
do al coronavirus,“pero més por
traer el virus a casa y contagiérse-
lo a mi familia”que por poder pa-
decer la enfermedad €lla misma.

Aunque durante el confina-
miento si salié de casa para hacer
la compra o los recados que esta-
ban permitidos —una situacién

que al principio le inquietaba pe-
1o que ahora lleva mejor al ver las
medidas de seguridad que se han
tomado y las que sigue a rajata-
bla—, Maria L. reconoce que no
piensa seguir el ritmo de descon-
finamiento que marcan las fases
del Ministerio."El ritmo de deses-
calada iré una fase o fase y media
por detras de lo que vayan indi-
cando hasta que la gente esté
maés calmada”,asegura esta joven
corunesa

El Covid-19 agrava

Ia situacion del

60% de los hogares

desfavorecidos

de Galicia

Los nifios, los jovenes

y las mujeres son los

colectivos més

golpeados por esta crisis
REDACCION m Vigo

Antes de la pandemia del co-
ronavirus, uno de cada cinco
menores en Galicia -cerca de
80.000- vivia en un hogar en si-
tuacién de pobreza.Como con-
secuencia de la crisis sanitaria.
seis de cada diez hogares desfa-
vorecidos donde viven menores
han visto agravada o muy agra-
vada su situacion. Este es uno de
los datos del el informe"Del con-
finamiento a la exclusion: im-
pacto de la crisis sanitaria en la
infancia y la juventud més vul-
nerables en Galicia” de la ONG
Igaxex, que mide sus conse-
cuencias econémicas, sociales
y educativas.

El 74% de las madres y pa-
dres consuitados en el informe
estaban trabajando antes del es-
tado de alarma.Un mes mas tar-
de,solo el 43% siguen trabajan-
doy e 18% estén afectados por
ERTE. La mayor parte de estas
familias ya carecian de ahorros.
Si antes llegaban a fin de mes
con dificultades, ahora deben
hacerlo con un 30% menos de
ingresos, en el mejor de los ca-
508,

“Todo esto hace todavia mas
fragiles a los nifios y nifias. £l em-
pobrecimiento pone en riesgo
su adecuada alimentacién y su
salud emocional.También afec-
1a a su dasarrollo cognitivo y o
sus oportunidades de aprender
y de relacionarse”, advierten
desde Igaxex.

En el mes de marzo solo un
23% de los jévenes consultados
tenfan trabajo;tres semanas des-
pués de declararse el estado de
alarma, solo sigue trabajando el
8,5% y otro 10.8% est4 afectado
por ERTE.

También esta crisis discrimi-
na mas a la poblacién femeni-
na. El 84% de las mujeres entre
16 y 29 afios en riesgo de exclu-
sién estdn desempleadas y otro
9% afectadas por un ERTE. De
entre las madres mayores de de
30 anos,una de cada dos ha vis-
to alterada su situacion laboral
en esta crisis'Y mas grave toda-
via es la situacion que enfrentan
muchas madres solas con nifias
y ifios a su cargo.De cada diez
familias monomarentales, cua-
tro saldran del estado de alarma
sin empleoy otras dos,en ERTE

“A la vista de los resultados,
desde Igaxes queremos elevar
una voz de alarma sobre los al-
tos riesgos que esta crisis trae pa-
ra el bienestar y las oportunida-
des de futuro de Ja infancia y la
juventud mas vulnerables”, afir-
ma el colectivo.



