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Queridas familias

Comenzamos una nueva semana y con ella una palabra que nos acompafia a
todos constantemente, “DESESCALADA”, celebrada por todos y que nos
conduce a la deseada normalidad.

Cada persona vive esta nueva situacion de acuerdo con su forma de sery es
por ello que necesitamos ser conscientes de nuestro propio estado de animo,
de cOmo nos sentimos... necesitamos tiempo al tiempo, es decir que salir es
una posibilidad no una obligacion. Nifios y mayores debemos darnos tiempo
para readaptarnos de forma progresiva a la nueva realidad.

Algunas personas pueden presentar sintomas soméaticos que se pueden
manifestar con dolores de cabeza, dificultad para respirar, ansiedad, miedo al
contagio...otras veces se intenta y se esfuerza por mostrar normalidad.

Es normal, en momento de estrés agudo y una experiencia desconocida para
todos como es esta pandemia, sentir estas emociones. Debemos aprender a
gestionar esta nueva situacion de desescalada y si se presenta algun tipo de
sintoma no debemos pensar en patologias, no es momento. El confinamiento
no tiene por qué derivar en patologias, solamente si un cuadro persiste, se
prolonga, entonces es el momento de pedir ayuda.

En psicologia se utiliza la técnica de la DESENSIBILIZACION SISTEMATICA,
que significa una exposicion progresiva ante aquellas situaciones que nos
provocan ansiedad o miedo. De esta forma no es necesario salir a pasear
durante una hora, podemos hacer salidas graduales y con un plan (voy a la
farmacia que esté alejada de casa..., una salida de 15 minutos, al kiosco o a
ver cOmo esté ese rincon especial de la ciudad que todos tenemos...) para
progresivamente aumentar la frecuencia y la duracién esto lo facilitara
especialmente a las personas mayores y a los niflos en quienes tenemos que
poner especial cuidado. Tampoco obligar, si un dia no se sale no pasa nada.
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Los nifios en muchas ocasiones sufren en silencio; no saben gestionar sus
emociones y les estamos pidiendo unas rutinas y habitos que son dificiles
entender. No hay prisa, ellos se adaptaran. Vivimos un momento lleno de
contradicciones, en el que debemos ser cautos y adaptarnos a nuevas
realidades para conseguir nuestra “preciada” normalidad.

Los meses que tenemos por delante estan llenos de incertidumbre que puede
provocar ansiedad y estrés. Por eso es conveniente disefar planes y recrear
escenarios posibles, generando seguridad y motivacion.

Sin duda, tras la desescalada cada uno tendremos una nueva forma de estar
en el mundo.

Recordad el refranero espafiol, “la prisa mata ...”. Cuidaos mucho.

Servicio de Orientacion
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