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Mas estreés tras el confinamiento:
lo que hemos aprendido del pasado

Los profesionales de la salud y las personas con trastornos mentales son los colectivos
Las consecuencias tras la cuarentena duran meses e incluso afos

maés vulnerables

M. VICTORIA S. NADAL
MADRID

Aunque el confinamiento
estd ayudando a combatir
la pandemia del coronavi-
rus también esta poniendo
enriesgo la salud mental de
los ciudadanos. Durante es-
tos dias, los psicélogos re-
piten que el encierro puede
aumentar la sensacién de
angustia, los pensamientos
catastrofistas e incluso ge-
nerar sintomas depresivos.
Sin embargo, es demasiado
pronto para saber como la
situacién actual nos esta
cambiando: todavia no hay
datos suficientes y nadie se
atreve a aventurar cudles
seran las consecuencias
de esta crisis en la salud
mental de los ciudadanos.
Por eso, en momentos
como estos, la Organiza-
ci6n Mundial de la Salud
recomienda a los investi-
gadores hacer revisiones
rapidas de la investigacion
realizada hastala fecha en
situaciones similares.

La revision El impacto
psicoldgico de la cuarente-
nay cémo reducirla, publi-
cada enlarevista The Lan-
cet el mes pasado, analiza
cudles son las conclusio-
nes de distintos estudios
realizados en otros mo-
mentos donde los ciuda-
danos han tenido que vivir
confinados. El objetivo es
encontrar qué factores me-
joran nuestra adaptacién
psicoldgica y cuales la em-
peoran. Algunas de estas
investigaciones incluyen
el analisis de los efectos
de la cuarentena durante
elbrote de 2003 del SARS
en areas de China y Cana-
da o el confinamiento du-
rante el brote de ébola de

2014 en aldeas enteras en
muchos paises de Africa
occidental.

La mayoria de los es-
tudios revisados recogen
efectos psicologicos nega-
tivos, incluidos sintomas
de estrés postraumatico,
confusién y tendencia a
estar mas irascible. La in-
tensidad de los sintomas
aumenta en las epidemias
en las que la cuarentena
es mas larga, silos ciuda-
danos temen infectarse,
se sienten frustrados, se
aburren, siles faltan sumi-
nistros o si temen pérdi-
das econdmicas. “Algunos
investigadores han suge-
rido efectos duraderos
significativos”, recoge la
revision.

Sentir ansiedad o tener
sintomas depresivos du-
rante el periodo de cuaren-
tena no es sorprendente:
los ciudadanos viven se-
manas de incertidumbre
protegiéndose de una pan-
demia mundial. Sin embar-
go, la evidencia dice que
estos efectos psicologicos
todavia se pueden detectar
meses o0 afos mas tarde.
La revision sugiere que es
necesario “garantizar que
se implementen medidas
efectivas de mitigacion
como parte del proceso
de planificacién de cua-
rentena”.

Ademas, hay algunas
circunstancias que agra-
van los efectos. En uno de
los estudios revisados se
encontré que tener ante-
cedentes de enfermedad
psiquiatrica se asoci6 con
experimentar ansiedad e
irascibilidad entre cuatro y
seis meses después de ter-
minar la cuarentena. Mas
concretamente, la litera-

Ante la falta

de datos actuales,
la OMS revisa
estudios previos

Algunos expertos
sugieren efectos
duraderos
significativos

tura previa sugiere que el
historial de enfermedades
mentales se asocia con an-
gustia psicolégica después
de experimentar cualquier
trauma relacionado con
el desastre. “Es probable
que las personas con pro-
blemas de salud mental
preexistentes necesiten
apoyo adicional durante
la cuarentena”, selee en el
informe.

Uno de los sectores de
la poblacién que méas se
exponen al virus es tam-
bién el que més sufre las
consecuencias psicologi-
cas incluso después de
controlar la pandemia.
Los sanitarios padecen
sintomas méas severos de
estrés postraumatico que
los miembros del publico
en general. También emo-
ciones relacionadas con
la frustracion, la culpa, la
impotencia, la soledad y la
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tristeza. “Los trabajadores
de la salud también tenian
muchas més probabilida-
des de pensar que tenian
SARS y de preocuparse
por infectar a otros”, tal y
como esta sucediendo con
el coronavirus.

Maés all4 del virus, otra
de las principales preocu-
paciones de los ciudada-
nos ahora mismo son las
repercusiones econémicas:
la pérdida de empleos y la
incapacidad de hacer fren-
te a gastos como la hipote-
ca, el alquiler o las facturas.
En los estudios revisados,
la pérdida financiera como
resultado de la cuarentena
cre6 una grave angustia so-
cioeconémica y se descu-
bri6é que era un factor de
riesgo para desarrollar sin-
tomas de trastornos men-
tales y de ansiedad incluso
varios meses después de la
cuarentena.

Cuarentena
ensujusta
medida

» Peor sise alarga.
Segtin la investigacién
realizadla hasta la fecha,
cuanto mas larga es la
cuarentena, mas se ve
afectada la salud men-
tal de los ciudadanos.
“Es l6gico que los sin-
tomas estresantes que
sufren los participantes
tengan mas efecto
mientras mas tiempo se
experimenten”, explica
elinforme.

» Un punto medio.
“Lo aconsejable para
minimizar el dafio ala
salud mental de los ciu-
dadanos es restringir la
duracién de la cuaren-
tenaalo que es cien-
tificamente razonable
teniendo en cuenta los
periodos de incubacion
v no adoptar un enfo-
que excesivamente pre-
cavido”. Es decir, alar-
garla por si acaso puede
ser mas perjudicial para
la salud mental.

» Un mes mas. Para
las personas que ya
estan en cuarentena,
aumentar la duracién,
aunque sea poco, pue-
de aumentar también
cualquier sensacién de
frustracion o desmorali-
zacién. Sin embargo, es
preferible que el tiem-
po de confinamiento se
vaya alargando poco a
poco a no saber hasta
cudndo se va a estar
en casa. Imponer un
confinamiento sin un
limite de tiempo claro,
como se hizo en Wu-
han (China), podria ser
mas perjudicial que los
periodos limitados al
tiempo de incubacion.
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