¿Cómo tratar las consecuencias psicopatológicas de la cuarentena en el contexto de Covid-19?
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¿Que es el distanciamiento social?
Es una manera de separar a las personas de la interacción cercana o frecuente para impedir la diseminación de una enfermedad infecciosa. Las escuelas y otros lugares de reunión tales como cines y teatros pueden cerrar, y los eventos deportivos y los servicios religiosos pueden ser cancelados.

¿Qué es la cuarentena?

La cuarentena separa y restringe los movimientos de las personas que han estado expuestas a una enfermedad infecciosa para ver si enferman. Esta debe durar lo suficiente para comprobar que la persona no ha contraído la enfermedad infecciosa.

¿Qué es el aislamiento?

El aislamiento previene la difusión de una enfermedad infecciosa mediante las personas que están enfermas de aquellas que no. Dura tanto como el tiempo de contagiosidad de la enfermedad.

¿Que esperar? Reacciones Típicas

Cada cual reacciona de manera diferente a situaciones estresantes tales como una epidemia de una enfermedad infecciosa que requiere distanciamiento social, cuarentena y aislamiento. Las personas pueden sentir:
Ansiedad, preocupaciones o miedos relacionados con:

· Su propio status de salud

· El status de salud de otros a quienes ud. puede haber expuesto a la enfermedad

· El resentimiento de amigos y familiares si ellos tienen que ir a cuarentena y piensan que esto es resultado de un contacto con Ud.

· La experiencia de monitorearse a si mismo. O de ser monitoreado por otros para signos o síntomas de la enfermedad

· Tiempo alejado del trabajo y pérdida potencial de ingresos y de seguridad en el trabajo.
· Los desafíos de buscar cosas que UD. necesita tales como alimentos y objetos personales.

· Preocupaciones acerca de ser capaz de cuidar efectivamente a los niños y otros a su cuidado.

· Incertidumbre o frustración acerca de cuanto habrá que estar en esta situación, e incertidumbre acerca del futuro.

· Soledad asociada con el sentimiento de que te has separado del mundo y de las personas amadas.

· Cólera si UD. piensa que ha sido expuesto a la enfermedad por la negligencia de otro.

· Aburrimiento y frustración debido a que no puede trabajar y comprometerse en actividades regulares día a día.

· Incertidumbre o ambivalencia acerca de la situación.

· Deseos de usar alcohol o drogas para enfrentar la situación.

· Síntomas de depresión, tales como sentimientos de desesperanza, cambios en el apetito, o dormir mucho o poco.

· Síntomas de Trastorno por Stress Postraumático, tales como memoria distresantes intrusitas, flashbacks, pesadillas, cambios en el pensamiento y el humor, y fácilmente sobresaltado.

Si usted o una persona amada experimentan alguna de estas reacciones por 2 a 4 semanas o mas, contacte a su médico de familia o a su psiquiatra.

Contexto del COVID-19
Cinco estudios compararon los resultados psicológicos para las personas en cuarentena con los que no estaban en cuarentena. Un estudio del personal del hospital que podría haber estado en contacto con el SARS encontró que inmediatamente después de que finalizó el período de cuarentena (9 días), la cuarentena fue el factor más predictivo de los síntomas del trastorno de estrés agudo.

En el mismo estudio, el personal en cuarentena fue significativamente más propenso a reportar agotamiento, desapego de los demás, ansiedad al tratar con pacientes febriles, irritabilidad, insomnio, poca concentración e indecisión, deterioro del desempeño laboral y renuencia al trabajo o consideración de renuncia.
Estrategias de Enfrentamiento:
1. Usar la comunicación como una intervención: Comunicación clara, comprensible y práctica acerca de la enfermedad.

2. Facilitar la comunicación con las personas amadas: Saber como están las personas amadas mejora la adherencia a la cuarentena.

3. Preparar la cuarentena: Poder preparar el lugar de la cuarentena con suministros, medicamentos, etc. es fundamental.

4. Reducir el aislamiento y el aburrimiento: Necesario planificar actividades, muy bueno tener acceso a internet.
5. Cuidarse a sí mismo: Preocuparse por su alimentación, horarios de sueño, comunicación con la familia, etc.

6. Hacer que la cuarentena sea tan corta como sea posible: La cuarentena debe durar el tiempo científicamente razonable.

Con relación a la familia:
· Alivie el distrés familiar.

· Ayude a la familia a sentirse segura.

· Reduzca la estigmatización

· Ayude a los niños

