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Estats emocionals en temps de confinament

e © ® o B
»> ® ==
N \_/
T —
———

Recentment s’han donat a coneixer els resultats d’un estudi realitzat a la
Xina per la consultora IPSOS sobre les conseqgliencies del confinament en la
poblacié. Les dades obtingudes mostren la successié d’'una serie d’estats
emocionals o fases per les quals transita la poblacié en general, en major o
menor mesura (depenent de les circumstancies personals). Aquestes fases
son: incredulitat, preparacio, ajust, aclimatacio, resistencia, alleujament i
temor.

Fluir a través d’aquestes fases és perfectament normal. No han de donar-se
per aquest mateix ordre, pot, fins i tot, succeir que en un mateix dia
s’arribin a experimentar totes elles. Pero, en general, formen part d'un
procés d'adaptacié que ens ajuda a establir els canvis necessaris per a
poder afrontar tot el que quest confinament ens planteja.

El que es més problematic quedar-se estancats en alguna d’elles. Quan la
incredulitat, la resisténcia, el temor, ... I'omple tot, es perd capacitat
d’adaptacio i la persona pot arribar a desencadenar una patologia.

Aqui en Espanya s’estan repetint els mateixos sondejos. Després de 6
setmanes de confinament, els resultats apunten al fet que el gruix de la
poblacio es troba entre la zona d’ajust, aclimatacio i resisténcia. La majoria
de les persones ja han superat la fase d’incredulitat i la de preparacié. Per
exemple, ja no es veuen aquelles escenes d’acumulacié de productes basics
en els supermercats i poques persones neguen els riscos de contagi.
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En les fases d’ajust i aclimatacié es comenca a integrar realment el que
representa el confinament. S’estableixen unes rutines més o menys
regulars, és un temps d’espera que connecta amb el potencial propi, amb el
que podem fer. En aquestes fases hem pogut veure conductes altruistes,
noves formes de comunicacid, s’han explorat nous habits i s’han entrenat
tota una serie d’habilitats. Ha estat, amb totes les renuncies, una etapa
constructiva.

En la fase de resisténcia, intervenen un altre tipus d’emocions. Depenent
dels sacrificis, els esforcos, les perdues que la persona ha anat
experimentat, en aquesta fase apareixen emocions relacionades amb
I'empipament, la sensacid d’injusticia, la tristesa, és més facil sentir-se
irritable... Tenir la capacitat de gestionar aquesta etapa afavorira que
s‘arribi a la segliient amb més recursos. Si no ho aconseguim, possiblement
la relacid amb els més proxims passara per moments dificils que haurem
d’atendre de manera prioritaria.

La seguent fase, I'alleujament, ve marcada per la perspectiva d’algunes
millores: aniran sorgint algunes solucions, s‘aniran suavitzant les mesures
de confinament, i apareixeran indicis d’esperanca. No obstant aix0, per a
una part important de la poblacid, les conseqiéncies d'aquesta crisi estaran
presents durant un periode de temps encara desconegut. El futur immediat
es planteja ple d’incerteses per a les quals no disposem, de moment,
solucions clares. Per aix0, la por apareixera i estara present fins que les
persones puguin trobar les condicions per a retrobar la seguretat
indispensable per a les seves vides.

Tenir presents aquests processos ens ajuda en aquests moments de
confusié a entendre que el que estem experimentant és normal. Solem
tenir por a les emocions, als efectes que tenen en la nostra conducta. Pero
si les gestionem adequadament, si ens donem espai per no actuar des de
la emocid, simplement ens mantenim atents al que ens van mostrant, les
emocions ens ajudaran a tenir una idea més clara de les nostres necessitats
i ens orientaran per a poder introduir canvis en la nostra vida.
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