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CONSEJOS DEL PSICOLOGO RAFAEL BALLESTER

Guia de supervivencia
frente al coronavirus

© Marcarse horarios,
metas, dormir bien y
comer sano ayudan a
mantener el animo

srios@epmnediterraneo.com

H SARA RIOS
CASTELLON

Hoy empieza la quin-
ta semana en aisla-
miento para los cas-
tellonenses que cum-
plen a rajatabla el
confinamiento fijado
por el estado de alar-
ma. Los dias pasan, el
final estd mds cerca,
pero la incertidumbre estd pre-
sente porque se desconoce la fe-
cha definitiva en que los ciuda-
danos podrdn recobrar sus vidas,
su rutina, su dfa a dia. El decano
de la Facultad de Ciencias de la
Salud de la Universitat Jaume I
de Castell6 y profesor de Psicolo-
gia, Rafael Ballester, ofrece toda
una serie de consejos y recomen-
daciones que se convierten en
una guia de supervivencia fren-
te al coronavirus. Se trata de un

© Hay que pensar
que estar en casa es
la mejor opcién para
frenar la pandemia

decdlogo de actitudes y circuns-
tancias para hacer el aislamien-
to mds llevadero.

Positivismo

«El primer consejo que yo daria
es tener una actitud lo mds posi-
tiva posible ante el confinamien-
to. Nos ayudaria pensar que nos
mantenemos en nuestras casas
porque queremos y porque es lo
mejor que podemos hacer, que
queddndonos en nuestros hoga-
res estamos ayudando a toda la
sociedad; estamos haciendo una
gran labor porque estamos ayu-
dando a evitar la extensién de la
epidemia, estamos evitando la so-
bresaturacién de los hospitales y
dejando que los recursos que se
dedicarian a nosotros si cayéra-
mos enfermos vayan a otras per-
sonas que ya los necesitany, expli-
ca Ballester, quien anima a hacer
nuevas cosas en casa.

Informacién

Otro aspecto a tener en cuenta es
evitar la «sobreexposicién a la in-
formaciéns. De ahi la importan-
cia de conocer los datos y reco-
mendaciones, pero procedente
de fuentes fiables y en cantida-
des moderadas. «No debemos es-
tar pendientes de las cifras, por-
que puede hacernos esto insufri-
ble y dejarnos poco espacio para
pensar en otras cosas que tam-
bién existen y son mds positivasy,
aconseja el psicélogo.

Rutina

Sin duda, los expertos estdn de
acuerdo a la hora de afirmar que
es necesario mantener una ruti-
na, aunque no se salga a la calle
con horarios que obliguen a pa-
sar de una actividad a otra. «<No
deberfamos estar todo el dia de-
lante del ordenador ni haciendo
una misma cosa, es decir, tener
el tiempo pautado como suce-
de en un dia normal en que sali-
mos de casa, trabajamos, recoge-
mos a los hijos, hacemos depor-
te, compramos, volvemos a casa,
etc. Es importante evitar la mo-
notonia y estar en nuestras casas
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»» Los expertos aconsejan
rutinas y metas para
sobrellevar el confinamiento.

nos da la oportunidad de dedicar
mds tiempo a leer un libro apa-
sionante, escuchar musica que
nos haga sentir bien, ver una pe-
licula o una serie de television,
jugar, cocinar... actividades a las
que normalmente no les pode-
mos dedicar casi tiempos, reco-
mienda Ballester. Y es que todas
estas actividades ayudan las per-
sonas a tener mejor salud men-
tal. «La lectura nos hace viajar sin
movernos del sofd, la musica nos
ayuda a modular nuestro estado
de dnimo, el cine nos teletrans-
portay nos hace vivir otras vidas,
el juego nos resucita al nino que
llevamos dentro...».

Metas

Otro de los objetivos que se deben
plantear para sobrellevar el con-
finamiento es la necesidad de es-
tablecerse metas a corto y medio
plazo. No se trata solo de hacer
actividades sino de programar-
las. «Debemos tener un listado
de tareas que vamos tachando,
de manera que al acabar el dia no
tengamos la sensacién del tiem-
po como una cosa uniforme sino
como un espacio en el que vamos
cumpliendo las expectativas que
nos hemos fijado y ese cumpli-
miento nos hace sentirnos auto-
eficaces y satisfechos». Y entre las
metas debe haber algunas que no
se alcanzan en un dia sino en una
semana o un mes. «En la medida
en que seamos capaces de esta-
blecer metas mds a largo plazo y
cada dia demos un pasito para al-
canzar nuestro objetivo, el tiem-

po que dure el confinamiento se
nos hard mds cortos, subraya el
decano de la Facultad de Ciencias
de la Salud de la UJL

Ejercicio y dormir

Durante estos dias es recomenda-
ble tener una buena higiene del
suefio, manteniendo las horas de
descanso necesarias, fijando una
hora para acostarnos y otra pa-
ra levantarnos. Y es fundamen-
tal hacer actividad fisica. «Cual-
quiera puede echar una manta
al suelo y hacer ejercicios de es-
tiramientos, abdominales o cual-
quier tabla de ejercicios que pue-
da encontrar en internety que se
adapte a sus necesidades. Tam-
bién es muy importante mante-
ner una alimentacién adecuada
y sana. «Pensemos que el seden-
tarismo y una mala alimentacién
son una mala combinacién pa-
ra el organismo. Cuidado con lo
que llamamos el comer emocional,
es decir, toda esa ingesta inne-
cesaria que hacemos no porque
tengamos apetito, sino porque
estamos nerviosos, frustrados o
aburridos», afirma Ballester, al
tiempo que conseja exponerse a
la luz, saliendo al balcén, al jar-
din si se tiene o a la ventana.

Relajacion

Estos dias, especialmente, resulta
crucial cuidar de la salud mental.
«El tiempo de estar en casa es fe-
nomenal para hacer actividades
como ejercicios de relajacién o
de meditacién que nos ayuden a
sentirnos mejor. En internet po-

demos encontrar tutoriales senci-
1los de seguir. Con esos ejercicios
reduciremos la tensién y mejo-
raremos nuestro estado emocio-
nal. También podemos aceptar
nuestras emociones. Es normal
que nos sintamos preocupados
y frustrados, debemos dar legiti-
midad a esas emociones porque
es humano tenerlas. Pero una vez
aceptadas, podemos intentar ha-
cer algo para generar emociones
también positivas. A veces ayu-
da hacer un listado de cosas po-
sitivas que tenemos en nuestra
vida y que nos hacen ser afortu-
nados».

Cuidar del entorno

Ballester recomienda «descentrar-
nos de nosotros mismos, esperan-
do encontrar el mds minimo sin-
toma para llamar al médico». Re-
sulta conveniente aprovechar el
tiempo en casa para dedicar mds
atencion a los demds, a nuestra
pareja, a nuestros hijos, abuelos,
mascotas...

Contacto

«Hablando de seres queridos,
creo que es importante aprove-
char las posibilidades que nos
brindan las tecnologias de la co-
municacién para estar en contac-
to. No podemos visitarles pero
nada nos impide llamarles, inte-
resarnos por ellos, hacer una vi-
deollamada, etc. Recordemos que
muchas personas se sienten aisla-
das y solas, especialmente las per-
sonas mayores a las que tanto les
debemos», asegura Ballester.

Amabilidad

El psicélogo explica que es «muy
importante tener un espiritu po-
sitivo en la relacién con las perso-
nas con las que estamos encerra-
dos. Hay que pensar que a todos
nos fastidia estar encerrados y si
todos nos dejamos llevar por la
irritabilidad generaremos un cli-
ma muy desagradable. Debemos
intentar ser amables con los de-
mds. Si nos sentimos saturados,
es normal, pero podemos buscar
espacios individuales o activida-
des que nos ayuden a aislarnos
un poco, a recuperar nuestra in-
timidads.

Todo pasara

Finalmente, es importante «re-
cordar que todo esto que esta-
mos sufriendo es temporal y pa-
sard. El tiempo estd de nuestro
lado. Por negro que veamos el
panorama, dentro de varias se-
manas serd muy diferente. Cada
dia que pasa estamos mds cerca
de una vacuna y de tratamientos
mads eficaces». «Seguramente es-
ta crisis sanitaria nos dejard se-
cuelas, pero no todas negativas.
Nos recordard que la vida y la sa-
lud no son bienes seguros y per-
petuos. Y eso nos tiene que hacer
pensar en la importancia de dis-
frutar dela vida, de las pequenas
cosas, lo afortunados que somos
habitualmente de cosas que ni si-
quiera valoramos como la liber-
tad de circulacién por las calles,
el poder estar sentados en una te-
rrazay el goce de besar y abrazar
a nuestros seres queridosy. =




