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Vivencies i consells d’experts
per als dies de confinament
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A la pregunta de com viu la crisi personal-
ment, el Dr. Cabeza diu que “ara com ara, tant
jo com la resta de companyes i companys dels
equips d'atencid primaria del municipi, estem
centrats a poder donar resposta a les neces-
sitats urgents de la ciutadania”. Sobre com ho
estan vivint els sanitaris, en primera linia i so-
bre la manera com els podem ajudar, el doctor
afirma que “els professionals cada dia ens
adaptem a l'escenari actual, que és canviant.
Treballem seguint els plans de contingencia on
es coordinen els diferents dispositius sanitaris
per poder oferir la millor atencid assistencial a
les nostres usuaries i usuaris. | la millor ajuda
que podem rebre per part de la ciutadania és
seguir les recomanacions de quedar-se a casa
el maxim de temps possible i fer un Us respon-
sable dels recursos sanitaris”.

En l'apartat de consells, Johamovick Cabeza
subratlla que “és molt important complir amb
les instruccions de confinament per reduir el
contacte entre persones ja que és una malal-
tia molt transmissible. | respectar també les
mesures d'higiene (rentat de mans enérgic

i freqlient, fer servir mocadors d’un sol Us,
tapar-nos amb l'avantbrac en el moment de
tossir o esternudar), aixi com les distancies de
seguretat. Tots els consells estan penjats al
web de canalsalut.gencat.cat/coronavirus”.
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Quan parla d'aquests dies, la Marta diu que “hi
ha hagut moments de tot: la primera setmana,
molt desconcert, havent de prendre decisions
laborals en escenaris incerts i canviants.

Amb por per la familia, sobretot pel pare, que
és persona de risc. Collada per un mén que
sentia que em demanava que la vida continués
com si res hagués passat”. Després, explica,
“em vaig permetre parar, sentir-me trista i en-
tendre que no podem reproduir la vida a casa
com si no passés res”. | continua: “Potser, és
moment de reflexionar, tal com un amic em

va dir: si no podem anar fora, haurem d'anar
endins”.

Reclama “permetre’ns sentir tristesa, por,
desconcert, forma part del que estem vivint™. |
afegeix que "no cal visitar tots els museus del
mon, ni veure tot el teatre, ni tots els con-
certs....: fem el que que ens vingui de gust”,
sense deixar-nos aclaparar ni veure'ns obligats
a fer tot el que se'ns proposa. “Trenco una
llanca també pel no fer, per només estar i ser.”
Coses positives? La Marta afirma que “ja n'hi
ha, els nivells de contaminacié han baixat
arreu i aixo és un regal que fem a laterraia
nosaltres. Espero que ens serveixi per valorar
més les coses petites que tenim i vivim, i el
contacte huma. Per ser-ne conscients i exigir
més politiques socials d'educacid, sanitat...”

Xavier Guix explica que gran part de la seva
feina dedicada a la formacié “ha quedat
ajornada i només puc fer algunes consultes
en linia, cosa que agraeixo moltissim. Els
que ja hem passat algunes crisis sabem que
davant linalterable val més no resistir-se,
adaptar-s'hi quan abans millor i extreure'n
els millors aprenentatges”. Remarca la
importancia de la creativitat, que, en el seu
cas, esta servint “per escriure el que portava
temps al congelador”; i la sort de disposar
“d'una xarxa que et fa sentir acollit i estimat.
La situacio, en termes generals, la visc amb
confianca”.

| quins consells ens pot donar per encarar
els dies que tenim al davant? “Establim una
actitud de present, donem valor a l'ara, a
cada moment, i No ens preocupem exces-
sivament pel dema. Es normal que aflorin
sentiments basics com la por, la ira, la tris-
tesa i, encara més, l'estrés de viure un con-
finament. Tot plegat ens fa sentir atrapats

i aixo ho empitjora tot.” Per alleugerir-ho,
aquest psicoleg insisteix en la conveniencia
de “crear rutines i mantenir-les, cuidar-se,
no abusar de res [menjar o beure), entre-
tenir-se culturalment i fer xarxa amb els
familiars i les amistats”.

Malgrat tot, podem trobar-hi la part posi-
tiva? “Potser és aviat, pero sembla que va
emergint una major consciencia d'allo que
el dia a dia no ens permet veure. Sovint
pregunto: de que t'esta alliberant el confi-
nament? Moltes persones estan descobrint
allo que vivien amb obligacid, sense ganes,
allo que donaven per fet, allo que sembla-
va essencial per viure. Ara tot ha quedat
qlestionat i d'aqui s'esdevé la possibilitat
de trobar nous models d’existencia, si més
no, una capacitat més gran de valorar allo
que realment ens fa humans.” Amb tot,
afegeix que “dependra del temps que duri
aquesta crisi, perque molta gent l'inic que
vol és sequir fent la mateixa vida que feia
abans. No sé si som conscients que ens ha
canviat la mirada sobre com estem vivint.
El canvis que aixd comportara, pero, no es
veuran d'una manera immediata. Caldra
que l'experiencia maduri i que en surtin els
fruits necessaris per augmentar el nostre
nivell de consciéncia”.



