iAY, CORONA!:
APUNTES PARA SOBREVIVIR AL
AISLAMIENTO

Elisa trabaja de administrativa en un despacho de abogados. Esta tarde, tal y como venia co-
mentandose desde hacia horas en la oficina, su jefe le ha mandado a casa.

«Esto del corona es terrible, inadal, ique nos dicen que no podemos venir mas a trabajar
fisicamente hasta por lo menos dentro de dos semanas! Asi que a casita y sin salir mas que lo
juston.

De camino a casa, Elisa se siente nerviosa y no para de darle vueltas a lo mismo:

«¢Qué hago yo metida en casa todos estos dias?.... Y lo que es peor.... éCuando pasara este
dichoso coronavirus?, iAy, coronal».

¢QUE DIEZ TRAMPAS TE PUEDE JUGAR LA MENTE DURANTE LA CUARENTENA?:

1. Puede que al estar encerrado sientas que no sabes en que dia
exacto vives y tu sentido del tiempo se confunda.

2. Puedes sentir en tu cuerpo ansiedad y estrés de distintas
formas (presion en el pecho, sensacién de claustrofobia, etc.)
debido a descargas de cortisol en tu sistema nervioso.

3. En estas circunstancias puede ser habitual pensar de forma

catastrofista sobre el futuro inmediato. \
4. Sensacion de «atrapamiento», de bloqueo, de falta de libertad. \

5. Convivir es dificil y por ello suele haber mas conflictos p—

familiares o de pareja.

6. Puede que tengas ganas de dejar de lado tus rituales de P 4
autocuidado (higiene, alimentacion y actividad fisica) siguiendo

una logica que resumiria en «Total, para estar en casa...». /

7. Sentir miedo a infectarse y a ponerse enfermo.

8. Dedicar mucha energia a limpiar y desinfectar.



9. Comprobar muchas veces la propia respiracion intentando ver si tienes sintomas.

10. Estrés y aburrimiento (aunque ojo, este ultimo era un estado mental muy interesante del
que ya nos habiamos casi olvidado).

¢QUE PUEDO HACER?

Algunas de las propuestas estan planteadas para ser llevadas a cabo de manera individual
y otras para ser compartidas, tanto cara a cara con quién vivas como de manera on line con
otra gente cercana.

« Puedes intentar llevar una rutina diaria. Planifica una hora para levantarte y diferentes acti-
vidades durante el dia, distribuidas en diferentes espacios de la casa si es posible.

- Una rutina de higiene diaria también ayuda. Prueba a cambiarte de ropa, incluso a arreglarte

para evitar tener la sensacion de estar todo el dia igual y de cualquier forma porque estas en

casa. Haz parte de lo que hacias antes del aislamiento para que tu cerebro no se desoriente

tanto, por ejemplo: levantarte a la misma hora, ducharte, vestirte, maquillarte, desayunar y

empezar tu jornada (el contenido y lugar de tu jornada cambian, pero el resto de tu vida tal
vez se puedan mantener).

« Durante la semana mantén una rutina de trabajo si tu actividad
te lo permite. Si no, es buen momento para plantearte utilizar
tu tiempo haciendo o aprendiendo algo que antes no podias

hacer. Mira a ver si hay algin curso on line que te apetezca
empezar. Muchos son gratis.

- Una hora de ejercicio diario mas o menos es una ex-
celente manera de empezar el dia. Ahi cada cual con
sus gustos: dale vida a esa bici estatica que hace las
veces de perchero en tu salén, una tabla de estira
mientos, el tai chi que no practicabas en casa, bailar
bachata, etc. Se pueden utilizar tutoriales y hacerlos
en familia.

- Se necesitan areas libres de coronavirus: evitar
hablar, leer, y escuchar todo el rato noticias
sobre el coronavirus. Prueba a ver las noticias

o una vez al dia para estar conectado: igual de
malo es aislarte de lo que ocurre en el mundo
que obsesionarte con ello. La radio suele ser un

buen aliado en estos momentos, pues disminuye el
impacto del estrés mediatico en tiempos de crisis.

- Disfruta de la lectura. No hay dias en esta vida para leer todo lo hermoso que hay en los
libros. Una buena lectura te reconforta y te reconcilia con la vida. Por lo general, casi todos
tenemos libros pendientes por leer, pero ademas la red esta llena de recursos y posibilida-



des. Adecua lecturas al momento en el que te encuentras, hay obras para cada contexto y
necesidad (ensayo, ficcion, humor, etc.). También puede ser una oportunidad para descubrir
nuevos generos.

« Disfruta de la musica, de sus letras, de lo que nos hacen sentir
cuando las escuchamos. Busca y explora horizontes musicales
que no conoces. Hurga en tu pasado en busca de discos y
canciones. Comparte y pide recomendaciones.

- Disfruta del placer de comer. Somos latinos y mediterraneos,
va en nuestra sangre. Cocina cosas ricas y saludables que
te hagan sentir bien.

« Innova e inventa: siempre hay nuevas formas de hacer
otras cosas en lugares que ya conocemos mucho, tal

y como es el caso de nuestra propia casa: manualidades
(con todos esos rollos de papel higiénico que has
comprado y van a empezar a gastarse), ordenar tus armarios,
barnizar las puertas o pintar, arreglar las macetas, etc. Dosifica
tareas y energias. Mejor hacer algo y aburrirse cada dia un rato,
que hacerlo todo y aburrirte el resto del aislamiento.

- Disefia momentos de risa: importante dedicar un rato al dia a actividades ludicas, divertidas,
con quien vives o de manera on line si esto te toca pasarlo solo en tu domicilio. Prueba a ver
series que te hagan reir, pero solo un rato razonable. Recuerda que el poder adictivo de las se-
ries es proporcional al de las noticias sobre el corona y no te interesa anestesiarte ahora, sino
estar mas consciente que nunca. Un buen momento puede ser un rato antes de ir a dormir.

- Mantén el contacto con las personas a las que quieres, no solo para hablar del corona, tam-
bién pare compartir otros momentos de charlas, ocios, risas, humor y sexo. Queda con ellos
para tomarte un té virtual, una copa o dos de vino, tener sexo virtual o compartir la comida
del domingo por videollamada.

- Prueba a meditar y a bajar al silencio. Si no lo has hecho nunca, es un buen momento para
acceder a tutoriales y probar a trabajar tu mente para calmarla. Explora a ver qué beneficios
te trae a tiy a tu entorno. Si ya lo haces, tienes una oportunidad excelente para disciplinar tu
practica (que ya sabemos lo dificil que es).

« Cuando haya situaciones especialmente dificiles, como por ejemplo aislar a una persona
por que tiene el corona, es importante que hagais una reunién para pactar normas, formas de
actuar y seguir los mismos criterios, dando participacién a todo el mundo. Incluye a los mas
pequefios —nada les gusta mas que ser incluidos en los espacios colectivos.

« Es momento de buscar las similitudes, no las diferencias, recurre a los valores que compar-
tis para evitar discusiones, confrontaciones o situaciones que pongan en riesgo la estabilidad
emocional de la gente que quieres.



- Crea espacios de didlogo para que todo el mundo pueda expresar lo que siente, lo que
piensa y las dudas que tenga, pero acotados en tiempo y forma, por ejemplo: una vez por la

mafana y otra por la tarde. Esto va en funcién de cada uno y de cada grupo humano,

por lo menos abre el espacio por si quiere ser empleado.

- Si tienes plantas, es una buena oportunidad para cuidarlas,
admirarlas y disfrutar de ellas. Sacalas fuera: en el balcén,

en la repisa de tu ventana, mira al cielo, a los pajaros, conecta
con la naturaleza todo lo que las circunstancias de
tu casa te permitan (que en las grandes ciudades
pueden ser muy limitadas).

- Algo que puede ayudar a gestionar el estrés es colocar
una caja en algun sitio de la casa e ir metiendo en ella
*cada dia lo que escribas acerca de lo que piensas y sientes
que te afecta negativamente. Da igual si sucede varias
veces en un mismo dia, escribelo y mételo en la caja para
que se quede dentro. Luego tu vas a saber qué hacer con ello.

- Pon en algun lugar visible un tablén, una pizarra, imanes
con hojas donde escribas cada dia o lo que se te ocurra.
Algo que te inspire de la vida: una emocidn, un valor, un objetivo,
un nombre, una persona, un colectivo, etc. Algo que te haga sentir bien.
Cultivar la gratitud nos pone contentos.

- Ayuda a tus vecinos mas vulnerables. Es un buen momento para saber
quién vive dos pisos mas arriba y si necesita apoyo con la compra o con
las medicinas. Prueba a dejar una nota en el portal con tu contacto y disponibilidad.

- Planifica actividades especiales, durante el dia y cada semana, por ejemplo: viernes y sabado
puedes hacer un videoforum, donde quedes con quien convives a una hora para ver una peli-
cula o documental y comentarlo (evidentemente también se puede hacer de manera on line).

Recuerda que vivimos en el mundo marcado por la velocidad. Todo cuanto nos rodea se
mueve con mas rapidez de lo que jamas lo habia hecho. Llevamos viviendo al borde la ex-
tenuacion mucho tiempo. Explora a ver cdmo es esto de pararse y no salir de casa. No es
agradable cuando lo deciden por ti, cuando se ciernen tantos problemas de orden econo-
mico, cuando ahi fuera hay tanta gente trabajando en condiciones durisimas y otros muchos
sufriendo dentro de nuestros hospitales. La lentitud es bella, prueba a saborearla, pues quién
sabe cuantas mas oportunidades tendremos cuando pase el corona. iAy, corona!
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