2 LITORALPRESS

Fecha:
Medio:
Supl. :
Tipo:

Titulo:

06-04-2020
La Cuarta
La Cuarta
Crénica
¢COmo se vive en cuarentena en las nanoviviendas?

Priscila Alfaro asegura que le ha
dedicado tiempo a proyectos labo-

rales en lo dias de encierro.
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Siya el hecho de encerrarse en
la casa porla cuarentena resul-
ta estresante para los miles de
chilenos que se cuidan del
Covid9, la situacion se vuelve
mucho mds compleja para
quienes deben hacerlo en las
nanoviviendas de Santiago.

Se trata de departamentos
pequeiios, en el que sélo hay
uno o dos ambientes, y en el
que sus propietarios han
hecho de todo para superar
estos dias de emergencia
sanitaria.

Es el caso de Priscila Alfaro
(43), vecina de Quinta Normal
quevive sola hace 5afios enun
inmueble que nosuperalos 23
m?2. “Si bien mi comuna toda-
via no tiene cuarentena total,
llevo varios dias haciéndola
para evitar el contagio. Todo el
tiempo me preguntan mis
amigos cémo lo hago y creo
que he podido superarlo ya
que soy una persona introver-
tida”, comento Priscila.

No tiene tele ni radio, dice
que no las necesita. Prefiere
pasar el tiempo leyendo o
dedicandose a un proyecto de
arte que tiene. “Creo que la
cuarentena no me ha afecta-
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:COmMo se vive en
cuarentena en las

es el espacio en
el que Priscila

Alfaro pasa su
cuarentena
preventiva en
Quinta Normal.

do en mi percepcion del espa-
cio. No me he sentido agobia-
da. Esun momento ideal para
conocerse uno mismo’, agre-
g6 Alfaro.

Tener una rutina diaria y no
perderse en las sabanas seria lo mas
recomendable para llevar el
encierro en 20 metros cuadrados.

DIAS de cua-
rentena obliga-
toria lleva
Miguel
Schneeberger
en su departa-
mento en la
comuna de
Santiago.

Con un poco mas de espa-
cio, un par de kilometros mas
al oriente, Miguel Schneeber-
ger (37) pasala cuarentena obli-
gatoria en su departamento de
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35m2 en Santiago centro. “Ha
sido dificil esta tiltima semana.
Con suerte puedes ir al nego-
cio a comprar lo necesario, y
estar en un espacio pequefio
deapoco te empiezaa pasarla
cuenta, sobre todo con el tele-
trabajo, porque ya no te mue-
ves de la casa’) apunto el veci-
no de Av. Santa Rosa.

“Esto cambi6 toda mi ruti-
na: ya no puedo salir a hacer
deporte, tengo que cocinar,
lavar ropa todos los dias, etc. Si
esto continuia asi, habra que
encontrar cosas que hacer,
como pintar o cambiar las ldm-
paras (...) Y mis vecinos estan
en las mismas, se ponen a gri-
tar hasta tarde cosas como el
tipico {Milhouse? (frase de Los
Simpson)’, confesé Miguel.

Y aunque el encierro pue-
de resultar agobiante en algu-

nos casos, hay formas de
sobrellevarlo. Para la directo-
ra de la escuela de psicologia
de la Universidad Bernardo
O’Higgins, Viviana Tarta-

kowsky, la clave estderresta- ~

blecer rutinas.

“La primera recomendacién
es que no se queden en la
cama todo el dia. Lo ideal es
hacerun horario, con activida-
des de lunes a viernes. Se pue-
de incluir el trabajo y activida-
des del hogar. Establecer estos
tiempos tranquiliza a las per-
sonas porque genera certezas
en el momento incertidumbre
que estamos viviendo’, comern-
t6la especialista.

Incluso en aquellos que
sufren de algunas patologias
que podrian empeorar en
encierros en espacios reduci-
dos, como la depresion, man-
tenerse ocupado es una exce-
lente opci6n.

“En este contexto de crisis se
exacerban los rasgos de perso-
nalidad. Las gentes con rasgos
mas depresivos se pondran
tristes, y los que son mas ansio-
50 se ponen inquietos e inchu-
o agresivos. Ahi la recomen-
dacién,ademas dela rutina, es
amantenerse conectado con
la familia o los amigos’; cerrd
Tartakowsky.
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