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espués de unos meses “encerra-

dos” ahora, que por fin pode-

mos salir, hay muchos no quie-

ren. Les ocurre a mayores y a
ninos. Tenemos nifnos que dicen “Papa:
yo, como me tengo que lavar las manos
con alcohol cada vez que salgo, mejor
no quiero volver a salir”; otro cuando su
madre le mandé bajar a coger los calce-
tines que se habian caido al tender, le
dijo, “Mama, la préxima vez bajas tu
svale?”. Los hay que salen con las ma-
nos en los bolsos y no las sacan en todo
el paseo. Este nuevo enemigo nos esta
dejando muchos miedos. Segtn los
estudios psicologicos, una de cada tres
personas podra presentar algtin trastor-
no psicologico, y si ya lo tenia, éste se
podra agravar.

Vamos a centrarnos en uno nuevo:
El sindrome de la cabafia. Aparece en
personas que, a pesar de que ya pueden
salir, han decidido quedarse en casa. Se
trata del miedo a salir a la calle por te-
mor al contagio. Miedo a contactar con
otras personas fuera de las paredes de
nuestra casa, temor a realizar actividades
que antes eran cotidianas como trabajar
fuera de casa, coger medios de trans-
porte publico, relacionarnos con otras
personas conocidas, etc. Incluso se es-
tan produciendo situaciones de violencia
verbal o mala educacién producto de la
tension acumulada y del miedo.

Quien experimenta el “sindrome de
la cabana” puede sentir ahora, por un
lado confort, seguridad y tranquilidad
en las actividades en casa a la vez que
ansiedad, evitacion e irritabilidad por el
mero hecho de pensar en salir a la calle
o retomar la vida que tenfa antes del
confinamiento. En casa nos sentimos
mas seguros. La vida también resulta
mas sencilla aqui dentro.

Por otro lado, las personas que pasan
el confinamiento solas tienen mas posi-
bilidades de desarrollar este sindrome.
El habito de no tener ningtin contacto
fisico o cercano con otra persona puede
haber creado una forma de rechazo a lo
que ahora es excepcional para estas per-
sonas, que es el contacto con los demas.

SOLEDAD b
Un pequefio inciso sobre la
soledad, que en estos dias se ha
agudizado para muchos. La so-
ledad, en Estados Unidos, es

una de las principales cau-
sas de muerte. En los
estudios realizados por
el instituto de la felicidad
de Dinamarca, hablan
de soledad, cuando una
persona no tiene a quién !
contarle sus problemas; no {*
vale tener muchos amigos,
hay que tener al menos |;
uno de calidad. Cuan- ( '
do se realizd esta=
investigacion ~ en it
Colombia, solo un 13 % / i
de las personas tenian ,
alguien a quien contar’
sus problemas. La soledad |
es mas profunda sin el abra-
zo, por ello hay que abrazar
con la sonrisa y besar con la
mirada, como nos
decia  Alfredo
Correll.

Se calcula
que en Ja-
pén  existen
mas de me-
dio millon de
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hikikomori. Hikikomori son personas que
han elegido abandonar la vida social por
completo. La mayoria son jévenes que vi-
ven encerrados en su habitacion durante
afios, sin hacer nada mas que jugar a vi-
deojuegos, comer y dormir.

Nuestra mente no quiere sorpresas, y
prefiere lo malo conocido a lo bueno por
conocer. Una vez hemos establecido unas
rutinas para nuestra vida en confinamien-
to, por muy deprimentes que sean, de for-
ma inconsciente se resiste a salir de ellas.
Muchos hemos estado comodamente mal,
pero cémodamente, a fin de cuentas.

Por eso hay gente que ya no vive el
confinamiento a disgusto y le preocupa
mas lo que vendra a continuacion.

&A QUIENES AFECTA?

Principalmente a ancianos, a algunos
nifios y personas con perfiles de persona-
lidad mas hipocondriaca o ansiosa.

;CUALES SON SUS SINTOMAS?

D Letargia: sentirse cansado, con dificul-
tad para levantarse del sofa o la cama.

D Dificultades de atencién: problemas de
concentracion y, por lo tanto, ciertos des-
pistes o déficits de memoria.

D Apatia o falta de motivacion.

D Emociones y sentimientos desagrada-
bles, como angustia, miedo, inseguridad,
tristeza o frustracion, ansiedad.

PAUTAS PARA SUPERARLO

Nadie se desembaraza de un vicio ti-
randolo por la ventana hay que sacarlo
peldaiio a peldafio decia Mark Twain. Y
asi  habra que hacerlo.
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Las salidas deben ser graduales, de
manera que cada uno pueda ir regulando
qué necesita y céomo. Darnos tiempo para
aceptar y gestionar la nueva situacion.

Marcar nuevas rutinas y objetivos muy
a corto plazo. Emplear esas salidas para
realizar algo que nos agrada o que nos
pueda aportar una leve sensaciébn agra-
dable, al menos al principio. Disfrutar
del sol en la piel, facilitar el contacto con
algo de naturaleza. Si asociamos la sali-
da, que nos agobia, con una consecuencia
de placer, es mas facil que repitamos la
experiencia al dia siguiente. Por ejemplo,
con los nifios podemos buscar un objeti-
vo: coger palitos para hacer un columpio
a un pajarito, buscar piedras para luego
pintarlas...

Otro aspecto para aliviar los sintomas
del “sindrome de la cabafa” es respetar
y seguir los protocolos estipulados de se-
guridad. Frente al miedo al contagio estas
pautas de distanciamiento social, lavado de
manos y uso de mascarilla nos puede pro-
porcionar cierta sensacion de seguridad.

A veces no sabemos qué entienden
los nifios de la informacién que oyen y
pueden malinterpretarla y generarle mas
miedos. Si les explicamos que, si van pro-
tegidos y cumplen las normas de distan-
cia social y lavado de manos, no pueden
contagiarse, irdn mas tranquilos

Cuidar el didlogo interno. Evitar ali-

mentar los j miedos y las inseguri-
(¥ dades. Es importante

} cuidar lo que nos de-

"~ \ cimos a mnosotros

- L™ mismos ante la si-

tuacién vi- | vida

No reprimir las emociones. En estos
momentos es importante escucharnos
y atender a nuestras necesidades. Es
normal tener miedo como también es
normal querer superarlo. Si no tienes a
nadie a quien contarselo, escribelo.

Como dijo J.R.R. Tolkien: “solo atra-
vesando la noche se llega a la mafiana”.
Atravesemos, pues y vivamos la vida
como un premio.
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EL TIEMPO VIVIDD
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n buscador llegd a la ciudad de

Kamir, en una bonita colina vio
una portezuela de bronce, entrd y
descubrid, sobre una de las piedras,
una inscripcion:

Abdul Tareg, vivi6 8 afios, 6 me-
ses, 2 semanas y 3 dias.

Se sobrecogio un poco al darse
cuenta de que esa piedra era una l4-
pida. Sintié pena al pensar que un
nifio de tan corta edad estaba ente-
rrado en ese lugar.

Al lado habia otra piedra que po-
nia Yamir Kalib, vivi6 5 afios, 8 me-
ses y 3 semanas.

El buscador se sintié terriblemen-
te conmocionado. Este hermoso lu-
gar era un cementerio y cada piedra,
una tumba. Una a una, empezd a
leer las lapidas.

Todas tenian inscripciones simi-
lares, un nombre y el tiempo de vida
exacto del muerto.

Pero lo que le conect6 con el es-
panto, fue comprobar que el que
mas tiempo habia vivido sobrepasa-
ba apenas los 11 afos...

Embargado por un dolor terrible
se sentd y se puso a llorar.

El cuidador del cementerio pasa-
ba por alli y se acercé. Al verle llo-
rar le pregunt¢ si lloraba por algun
familiar.

- No, ningtin familiar - dijo el
buscador - ;qué pasa con este pue-
“blo?, ;qué cosa tan terrible hay en
esta ciudad? ;por qué tantos nifios
muertos enterrados en este lugar?
w==¢ El anciano se sonrid y dijo:

- Nosotros tenemos una vieja
costumbre. Cuando un joven cum-
- ple 15 afos sus padres le regalan una
libreta, como ésta que tengo aqui,
colgado al cuello. Y entonces, cada
vez que uno disfruta intensamente
de algo, abre la libreta y anota en
ella, a la izquierda, qué fue lo dis-
frutado... a la derecha, cuinto tiem-
po duré el gozo.

Asi vamos anotando en la libreta

cada momento que disfrutamos....

ycada momento.
/' Cuando alguien mue-
7/ re, es nuestra costumbre,
abrir su libreta y sumar el
tiempo de los disfrutado, para
escribirlo sobre su tumba, porque
ESE es, para nosotros, el tnico y
| verdadero tiempo VIVIDO.
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