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Madrid aisla a 900.000 personas de 37
zonas sanitarias para frenar los contagios

Los vecinos, que pertenecen
a seis distritos y siete municipios,
no podran salir de sus barrios

Las restricciones afectan al
13% de la poblacion madrilefia
durante al menos dos semanas

«Los sanitarios
estan ya agotados»

Varias sanitarias que
participan en el proyecto de
la Junta posan en un banco
frente a la Facultad de
Medicina. HENAR SASTRE

EI personal sanltano afronta Ia segunda oleada de Ia pandemla con el cansancio mental
provocado por el combate diario desde marzo contra la covid y el repunte ahora
de contagijos. Para aliviar el estrés, Sacyl organiza cursos de concentracion plena eis

El exministro del Interior
Fernandez Diaz, imputado
en el caso Kitchen

Eljuezlositia & ™

en el «centro

Jorge Fernandez Diaz
\ ha sido citado como

nuclear» de imputado asi como su
I3 trama secretario de Estado.

: ) Cospedal, de momento,
de espionaje queda al margen. P24

El Real Valladolid,
primer equipo
delalLigaque
graba con drones
los entrenamientos

El Real Valladolid graba me-
diante drones los entrena-
mientos para asi mejorar el
trabajo de los futbolistas con
una vision distinta, algo iné-
dito en Espana. P35

CaixaBank descarta que el
Estado privatice su parte
a corto plazo tras la fusion

La entidad gastara
2.200 millones en
ajustes, pero no
aclara el nimero de
empleados afectados

El presidente del banco re-
sultante de la fusién de
CaixaBank y Bankia y su con-
sejero delegado descartaron
ayer cualquier injerencia po-
litica en la entidad. p30

Espanarozalos 15.000 nuevos
infectados en un dia, tres mil
mas gue la jornada anterior esars

Los expertos de

la Juntano creen
necesarioun
confinamiento
general enlaregion

El comité de expertos sobre
la covid-19 avalo ayer las
medidas restrictivas aplica-
dos por la Junta, pero des-
carto el confinamiento ge-
neral en la comunidad. P2

Valladolid registra
la cifra mas alta
de positivos en un
dia desde el inicio
de la pandemia

Castilla y Leén sumé ayer
ocho fallecidos y 890 nue-
VOSs positivos por covid. De
ellos, 263 se contabilizaron
en Valladolid, la cifra mas
alta de la pandemia. p2

iscar y Pedrajas
protestan por
volver a sufrir
restricciones
de movilidad

Los cerca de 10.000 habitan-
tes de fscar y Pedrajas, estan
desde la pasada media no-
che de nuevo confinados. Los
alcaldes mostraron ayer a la
Junta su desacuerdo. P3
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«El personal sanitario
esta ya agotado

mentalmente»

El proyecto. Sacyl organiza cursos ‘on-line’

de concentracion plena (‘'mindfulness’)
enfocados ala covid para aliviar el estrés

laboral y las secuelas en los profesionales

delasaludde Castillay Leon

JESUS BOMBIN

levan desde marzo convi-
L viendo a diario con los trau-

mas que deja el combate
contra pandemia y les esta pasan-
do factura. El personal sanitario
sali6o muy tocado del primer en-
vite y afronta ahora la segunda
oleada con un cansancio mental
agravado por el desbocamiento
de los contagios y la letalidad, con
negros augurios ante lo que depa-
rard el futuro. «Al principio los
mads afectados eran el personal de
urgencias, ahora el foco de ten-
sion esta en Atencién Primaria;
existe una sensacion generaliza-
da de cansancio agravada porque
no se sabe cuando acabara esto,
por las limitaciones en los planos
afectivo y personal; todos tene-

mos cerca 0 conocemos a algun
contagiado, familiares que han es-
tado hospitalizados, en la UVI o
que han fallecido; el personal sa-
nitario estd ya agotado mental-
mente», reflexiona Irene Munoz,
psiquiatra del Hospital Rio Hor-
tega. Forma parte, como investi-
gadora, del proyecto que a partir
del 22 de septiembre se pondra
en marcha desde Sacyl con el fin
de mitigar los efectos de la sobre-
carga sanitaria en Castilla y Leon.

Sentimiento de culpa, sensacién
de alerta constante, aislamiento
social redoblado por temor a con-
tagiar a familiares, pero sobre todo
angustia vital al no divisar un ho-
rizonte claro para derrotar al vi-
rus llenan una mochila ya repleta

de choques emocionales cotidia-
nos con la que cargan los profe-
sionales de la salud. Entre esa nube
toxica alargada en el tiempo inten-
tan médicos, enfermeras, celado-
resy personal administrativo de-
senvolverse en un dia a dia mar-
cado por rebrotes y contagios que
han dado al traste con el optimis-
mo con el que la sociedad se aden-
tro en la desescalada.

En este clima, desde Sacyl se
ha articulado un proyecto enfo-
cado a combatir la sobrecarga la-
boral relacionada con la covid.
Sera continuacion de otra inicia-
tiva abordada durante el confina-
miento y en la que 302 profesio-
nales conocieron los beneficios
del ‘mindfuldness’, una técnica
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PROGRAMA PARA L
A soBRECAR
ENFOCADA A LA covin.y ABORAL

Cartel del proyecto
disefiado por

la ilustradora
vallisoletana Cinta
Arribas.

de meditacion basada en la aten-
cién y concentracion plena. «Ayu-
da a conectar nuestros pensa-
mientos con las sensaciones cor-
porales, nos permite aceptary

LA FRASE

Irene Muiioz

Psiquiatra

«Los trabajadores estan
ahora mas sobrecargados
que en abril, la manera de
atender a los pacientes se
ha duplicado, sobre todo
en Atencion Primaria»

Sabado 19.09.20
EL NORTE DE CASTILLA

< Deizquierda a derecha,

las sanitarias Irene Munoz, Cinta
Arribas (ilustradora), Irene Garcia,
Antia Briones y Olga Sacristdn,
que participan en el proyecto

de 'mindfulness’, frente a la Facul-
tad de Medicina.

HENAR SASTRE

Los resultados del curso
serviran a un estudio para
extender el ‘mindfulness’
a la educacion

y al ambito laboral

gestionar las emociones», se des-
cribe en el cartel elaborado por la
ilustradora vallisoletana Cinta
Arribas para dar a conocer el pro-
yecto. Al igual que otros llevados
a cabo desde el Hospital Rio Hor-
tega abordando aspectos vincu-
lados a la covid, se ha contando
con ilustradores locales cuyos di-
bujos han humanizado las publi-
caciones divulgativas desde la
web www.massaludmental.es

«A través del ‘mindfulness’ se
intenta anclar al sujeto en el pre-
sente, en el aqui y el ahora», resu-
me Irene Munoz. «Demasiadas ve-
ces sufrimos por la anticipacion,
por la incertidumbre de qué va a
pasar, asi que esta herramienta
hace que la persona esté mas cen-
trada en sus emociones justo en
el momento actual. No se trata de
hacerla vivir bien con el malestar,
sino de que con esta crisis en la
que afloran emociones que des-
bordan al individuo, seamos ca-
paces de canalizar todo eso, reco-
nociendo el miedo instalado como
algo propio, tolerdndolo de la me-
jor manera para convivir con él,
sin generar tanta ansiedad».

Cuatro expertos impartiran el
curso a través de la Red no ya
para evitar los riesgos de la con-
centracion de asistentes, sino
también para llegar al maximo
de audiencia en sesiones que se
celebraran dos veces por sema-
na al menos durante tres meses.
«Ello permitird ayudar a muchi-
simas mas personas», esgrime
Antia Briones, psicologa en el
Hospital Rio Hortega que mos-
trara algunas de las técnicas para
ayudar a convivir con el estrés.
«Se trata de enfatizar la idea de
la aceptacidn, sin juicios, de la
experiencia interna de cada uno;
asi el ‘mindfulness’ se convierte
en una ayuda para afrontar cir-
cunstancias vitales conuna men-
talidad méas adaptativa, reducien-
do el malestar en si, no huyendo
de él, sino profundizando en ese
miedo o esa ansiedad, entendién-
dola desde la aceptacion».

Las técnicas empleadas repor-
tan bienestar y fomentan el cui-
dado y la atencion personal, adu-
ce Antia Briones. Los resultados
cosechados en el primer curso
asilo han demostrado en encues-
tas a los asistentes. De ahi que
otro de los retos del proyecto sera
aplicar la investigacion para ex-
tender el ‘mindfulness’ ala edu-
cacion y las relaciones laborales.
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