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Todas las tardes me siento en el
mismo paseo, Labastida ha sido el
pueblo que me vio nacer, reman-
so de paz, rincén de alegria, pueblo
medieval, villa de tierra fértil, cam-
pos de vifa, caldos de vida. Miro el
Tolofio, en sus faldas cuida mimoso
el pueblo, lo acaricia y lo tranquiliza
cuando tiene frio. Majestuosas se
levantan sus dos iglesias, sus casas
escuchan embelesadas el repicar
de sus campanas. Me gusta oir sus
fuentes en el silencio. Me gusta oir
su gentio. Afloro mis dias jévenes,
recuerdo participar en todo, fronte-
nis, danzas, carnavales, la ronda...
me encantaban las épocas estiva-
les porque se llenaban las casas, el
calor de la gente vibraba y se con-
tagiaba. Tengo grabadas todas sus
caras, todos los momentos que
morirdn conmigo en calma.

Estd anocheciendo y siento la bri-
sa recorrer mi cuerpo, me encanta
sentir como se pone la piel de ga-
llina. Me siento viva, me gusta salir
a la misma hora, cuando va a entrar
en sol en su refugio. Me gusta pen-
sar que él también descansa, aun-
que en el fondo sé que va a dar ca-
lor a otros lugares, que va a levantar
a otros seres. Y entonces empieza a
aparecer la princesa de mis suefios,
aparece humilde, timida y cuando
sale la luciérnaga, la ayuda a brillar.
Porque las luciérnagas también ilu-
minan la oscuridad.

Esa tarde fue diferente, senti que
me trasladaba 40 afios atrds con el
relato que estaba a punto de escu-
char. Todavia recuerdo aquellos dias
de sol de marzo de 2020, las vifas
asomaban vergonzosas sus primeros
brotes. Recuerdo ese sdbado frente
al televisor, las lagrimas brotaban

con cada noticia, con cada mensaje,
con cada expresién. Un pais, y mas
paises antes y posteriormente, fue-
ron declarados en estado de alarma,
nos teniamos que quedar recluidos,
para que el virus que venia de China,
el maldito Coronavirus, parase. Sélo
los héroes podrian ir a trabajar.

Alo lejos dos siluetas lentas, logra-
ron sacarme de mis pensamientos.
Los veia avanzar, iban de la mano. El
nifio ayudaba al abuelo a caminar.
Era habitual ver a los nietos, junto
sus abuelos. En mi época también
era asi, la diferencia era que ahora
los niA@s sabian escuchar mas. Ha-
bian aprendido el valor de las pala-
bras después de aquella pandemia
de aquel fatidico marzo de 2020.

Se sentaron junto a mi, entrela-
zamos cuatro frases, me encantaba
mirar los ojos de las personas. Inun-
daban de amor mi alma y ademas
me estremecid ver con el afecto
que se trataron ambos.

Segui inmersa en el paisaje pero
cuando su conversacion fluyd, me
atrapo:

-Hijo, te voy a contar una historia,
ven, siéntate.

-¢El qué abuelo?
-Mira estas fotos, ven.

-Ese mévil estd obsoleto abuelo, no
se ve en 5D.

-Ay hijo, aprendi a darle el valor a las
cosas a raiz de una historia que vivi
hace 40 afos, alld en el afno 2020.

-;Qué paso abuelo?

-Creiamos que lo tenfamos todo,
éramos de hierro, sélo pensdbamos

en nosotros mismos, a pesar de que
la tierra lloraba. Viviamos frenética-
mente, aunque nuestros hijos nos
pedian a gritos atencién, no escu-
chabamos, nos limitdbamos a darles
lo que nos pedian y asi callaban. No
nos ensefiaron a pelear, como lo hi-
cieron nuestros abuelos, nosotros ya
lo teniamos todo. Sélo mirdbamos
como unos tenfan mucho y otros
poco, como unos venian desde sus
paises y morian de hambre y otros
teniamos los bolsillos llenos, y otros
se los llenaban mas. Pero nada im-
portaba, porque estdbamos gordos
de desmesura, de vanidad, de egois-
mo, de soledad en definitiva.

-;Qué triste abuelo, no jugabais?

-Yo si jugué, jugué al escondite, a la
rayuela, a todos los juegos que ju-
géis hoy, jugdbamos a estar juntos,
a callejear, a polis y cacos, pero tu
mama los tuvo que aprender, des-
pués de que el planeta nos diera un
tiron de orejas.

-¢A qué jugaba mama?

-Mama jugaba a ser mayor, jugaba a
sacarse fotos y colgarlas, jugaba a re-
laciones ficticias y sin valor, jugaba a
querer aparentar, a querer ser lo que
no era.

-Yo no conozco ese juego, abuelo.

-Mejor hijo, y espero que no lo co-
nozcas nunca.

-;Qué pas6?

-Paso, que un dia una sociedad en-
tera entré en panico, pasé que una
pandemia hizo que los gobiernos
de diferentes paises metieran a la
gente en sus casas. De repente el
mundo frenético se paré de golpe.



No sabiamos que estaba ocurrien-
do. ;Cémo era posible?, si éramos
invencibles. Si estdbamos en la era
tecnoldgica, en la era de..... En
la era de nada, de eso nos dimos
cuenta hijo.

Lo que nunca tuvo valor pasé a
ser de primera necesidad, el pan co-
bré un valor especial, empezaron a
salir héroes sin capa que no sabia-
mos que existian, los héroes que tu
mamay papa creyeron, no eran hé-
roes de verdad. Los que empezaron
a cobrar una importancia especial,
porque se dejaron la vida por los de-
mas fueron: cajeras de supermerca-
do, médicos, enfermeros y enferme-
ras, personal sanitario y de limpieza,
reponedores, camioneros, panade-
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ros, policias,... la sanidad y la inves-
tigacidn entonces cobraron un lugar
que nunca habian tenido. Eramos
vulnerables, los hospitales publicos
se quedaban pequefios, no habia
mascarillas, ni geles, ni alcohol, la
gente se llevaba el papel higiénico
como si el mundo fuera acabar.

-;Por qué el papel, abuelo?

-Porque solo sabfamos imitar, imita-
bamos a los demas, nos dejabamos
llevar por lo que nos contaban, nos
crefamos las mentiras, habiamos
perdido el sentido comun y critico,
habiamos perdido la percepcion de
la realidad.

-Sigue abuelo... nunca me cansaré
de escucharte.

-Fue nuestro despertar hijo, nos di-
mos cuenta de que sélo juntos tenia-
mos el poder. De que la empatia y
la unidad eran nuestra fuerza, apren-
dimos a pensar en el préjimo, a ser
solidarios, a querer y a respetar a los
nuestros, a nuestros vecinos, a pa-
sar tiempo con ellos, aprendimos a
levantar paises, comunidades, a va-
lorar el trabajo de los héroes, a que
un abrazo y un beso nos llenaban de
gordura. Que no teniamos que apa-
rentar, porque hasta las luciérnagas
iluminan la oscuridad.

-Menos mal abuelo, sino que habria
sido de mi, de nosotros.

-Menos mal hijo.
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AM.P.

Estoy bastante aburrida

varias razones:

por

* No puedo estar con mis amig@s
* No puedo salir de casa

Pero me he adaptado bastante ra-
pido, es un poco mas dificil trabajar
desde casa que en el colegio y ade-
mas los profesores no nos pueden
explicar tan bien las cosas. También
me esta costando bastante trabajar
porque no me va muy bien el wi-
fi, ya que todo el pueblo esta utili-
zando la red.

A AV.

Todo el mundo cuando les pregun-
tamos qué tal el confinamiento, nos
dicen:

- Bien, muy bien mejor de lo que
me esperaba.

Pero yo no pienso asi, yo creo que
lo de estar en casa lo llevamos bien,
pero, lo que no llevamos tan bien
es lo de no poder estar con nuestra
familia. Echo mucho de menos estar
con mis aitites (abuelos), podernos
besar, abrazar... Ellos lo llevan toda-
via peor, sobre todo mi aitite que
estd malo, y por no podernos ver
estd empeorando bastante. Asi que
lo dnico que pido es que este mal-
dito virus se pase cuanto antes para

que podamos volver a estar todos
con nuestra familia y amigos. Y mu-
chas gracias a todos los que cuidan
de nuestra salud.

R 0.0.

Yo en casa estoy bien, pero echo
de menos salir con mis amigos, has-
ta que esto no termine hay que es-
tar en casa para no infectarse y que
esto termine cuanto antes y poda-
mos hacer lo de siempre.

Asi que lo que hacemos en casa
es jugar al tenis en una mini pista
que hicimos con dos maletas como
si fuesen la red y ahi es donde hago
deporte. Jugamos a juegos de
mesa como trivial, monopoly, car-
tas... también manualidades con
los materiales que encontramos en
casa como vasos de pléstico, paji-
tas, cartulina, papel, cinta aislante...

También hacemos postres como
bizcocho de chocolate, palmeritas,
croissants... y a las 20:00h salimos
todos los dias a aplaudir al balcon.

A PD.

Soy un estudiante de 6° de prima-
ria en Bastida lkastola. Respecto a
la situacién de cuarentena que esta-
mos viviendo, no lo estoy llevando
del todo mal, aunque si que tiene
algunas pegas. Por ejemplo, cada
vez que veo las noticias me entris-

tezco mucho, ya que, veo que mu-
cha gente ha muerto a causa del
coronavirus y ademas las calles de
practicamente todo el mundo estan
vacias. Respecto a la parte social, no
lo llevo demasiado mal, aunque si
que me gustaria volver a ver a mis
amigos/as. Respecto a la parte aca-
démica, me estoy adaptando bas-
tante bien, aunque, reconozco que
es mejor hacerlo en clase, ya que
hacemos mas, y podemos trabajar
en grupos mejor. Sin nada més que
decir. Adi6s.

AM.P.

Yo este confinamiento lo llevo
bastante bien, aunque un poco
aburrido, pero en el corazén sien-
to que todo se va a arreglar, pero
solo si nos quedamos en casa claro.
Me alegro de tener jardin ya que asi
puedo salir un poco. Lo que hago
para combatir el aburrimiento es lo
siguiente: Leer jugar estar con tu fa-
milia ver pelis series y hacer deporte
y jugar a juegos de mesa.

A A.S.

Yo, siendo una nifia de sexto de
primaria, no ha cambiado mucho la
forma de trabajar. En clase también
trabajamos con ordenador, lo Unico
que ahora lo de todo el dia lo tengo
hecho en 3 horas seguidas. El res-
to del dia me aburro mucho, pero
la parte buena es que si todos nos



quedamos en casa y hacemos cosas
para divertirnos lo podemos pasar
muy bien y disfrutarlo con tu familia.

AN.R.

Estoy muy aburrida encerrada en
casa, ya que todos los dias estoy ha-
ciendo lo mismo y me resulta muy
repetitivo y aburrido, si al menos pu-
diéramos salir a dar un paseo... Se
agradeceria mucho. Yo creo que en
el sentido académico estoy yendo
bien, aunque a veces se me olvide
meter los documentos en la carpeta.

Espero que se acabe pronto, ten-
go ganas de abrazar a todos mis se-
res queridos y amigos.

AE.P.

En casa estoy bien, pero echo de
menos a los amigos y la ikastola
porque en casa con los deberes me
agobio mucho.

A veces estoy triste, porque no
puedo salir y veo a mi perro miran-
do la calle, tiene patio grande, pero
no le gusta, se siente encerrado.

Una cosa que me alegra es cuando

hago lengua, y no es por hacer la pe-
lota, me parece divertido.

Lo unico que deseo es que todo
esto acabe, es muy triste saber que
tanta gente se muere por este virus.

Nosotros para dar y darnos ani-
mos, aplaudimos a las ocho y he-
mos hecho una pancarta.

Mucha gente dice que se aburre
en casa, pero con tantos nervios...
Yo NO

AlSs

La verdad que estar en casa no es lo
mismo que estar en nuestra lkastola.

En casa me aburro mas, ya que tam-
poco veo a mis amigos, tengo que
optar por la opcién de hablar por:
WhatsApp, Gmail, video llamadas. ..

También, es muy aburrido estar en
casa, sin poder salir.

Por suerte, tengo jardin y asi (por
lo menos) me da un poco el aire.

Espero que lo de estar encerrados
en casa se acabe pronto.

A E.A.

Yo estoy muy contenta porque
ahora hago cosas que no hacia an-
tes y también porque tengo mas
tiempo para mi, pero como no pue-
do estar con la familia y amigos,
también quiero decir que estoy un
poco triste. Hacemos videoconfe-
rencias, pero no es lo mismo. Pero
en general estoy contenta porque
hago mucho deporte en el jardin y
porque he construido una chabola
de cartén y también hemos hecho
un montén de cosas. Hemos em-
pezado a hacer un puzzle de 1000
piezas y cuando terminemos con él,
empezaremos con uno de 1500 pie-
zas. También he aprendido a hacer
punto en cruz, me lo ha ensefiado
mi madre.

Cuando volvamos a la ikastola
se nos hard todo muy raro, tanto
tiempo sin ver a los/as amigos/as,
tal vez no sepa ni como hay que
agarrar un lapiz.

En general estoy contenta, pero a
la vez un poco triste.

Personas mayores y confinamiento

Las personas mayores son las mas
vulnerables frente al nuevo corona-
virus. Por ello, es muy importante
tener en cuenta ciertas pautas para
proteger su salud. Aqui te damos al-
gunas ideas.

1. ACTUA CON PREVENCION

Lavese las manos a menudo, con
agua y jabdn, al menos durante 20
segundos, hastallegaralas mufiecas.
Hay que poner especial cuidado en
las ufias. Evite tocarse la cara (ojos,
nariz y boca). Mantenga la distancia
de 2 metros con otras personas
(cuando les lleven la comida a casa
o cuando salga a comprar). Y siga

las recomendaciones sanitarias
vigentes.
2. INFORMATE

Informese en fuentes oficiales.
Siga los consejos de los responsa-
bles de salud y autoridades sani-
tarias. Es suficiente con seguir las
noticias por la television, radio o

prensa un par de veces al dia, evi-
tando estar pendiente todo el dia
de las noticias.

3. DISFRUTA

Hay que centrarse en el dia a dia,
vivir el momento, buscar lo positi-
vo, pensar que todo esto pasara.
Haga cosas diferentes segun el dia
de la semana. Dlchese y vistase a
diario. Hay que priorizar las acti-
vidades que mas le gusten, como
leer, coser, hacer pasatiempos, co-
cinar, escuchar musica, bailar, escri-
bir, pintar, ver peliculas... Si tiene,
salga a la terraza o al balcén. Es
conveniente abrir las ventanas va-
rias veces al dia y tener contacto
con el aire y el sol, necesario para
producir vitamina D, es importante
poder darse un paseo si es posible.
Duerma las suficientes horas (8-9
horas). Tome la medicacién habi-
tual y haga los mismos controles en
casa que harfa normalmente.

4. REALICE ALGUNA
ACTIVIDAD FISICA

Haga actividad fisica a diario e
intente no pasar mas de dos ho-
ras seguidas sentado. Camine por
el pasillo y las habitaciones varias
veces cada dia. Asimismo, y duran-
te el dia, levantese de la silla cada
hora y muévase un par de minutos.
Es atil levantarse para cambiar el
canal de la television en lugar de
hacerlo con el mando, si es po-
sible. Otra opcién para moverse
mas es hacer estiramientos o ejer-
cicios flexionando los tobillos y las
rodillas, asi como hacer una tabla
de ejercicios fisicos diarios senci-
llos para realizar en casa una vez

al dia.

5. MANTEN LA
COMUNICACION

Habla cada dia con una o mas
personas de confianza. Es importan-
te tener un teléfono fijo o movil a



mano, encendido y cargado. Hable
por teléfono o incluso haga video-
llamadas o mensajes cada dia con
seres queridos, de confianza, sobre
las preocupaciones, las actividades
que realiza, las recetas que prepa-
ra. Tenga a mano una lista con los

teléfonos del CAP, de los familiares,
del taxi, etc. Si dispone de servicio
de teleasistencia, tenga siempre el
botén cerca. Pida que compren las
cosas que necesite (comida, me-
dicacion, etc.) y que se las lleven a
casa y las dejen en el rellano.

Duelo y coronavirus

Si necesita ayuda puede ponerse
en contacto con los Servicios Socia-
les de Base de su Ayuntamiento. Y
ante cualquier emergencia, llame
al 112.

¢Cémo afrontar el duelo en es-
tas situaciones?

Los expertos nos aconsejan:

Expresar libremente esos senti-
mientos de rabia, tristeza, miedo,
enfado o bloqueo.

Es importante sentirse acompana-
do, no estar solos, “aunque sea por
videoconferencia o redes sociales”.

Planificar cémo se quiere honrar
a ese ser querido, cémo darle un
dltimo  adiés colectivo cuando
termine el confinamiento, planear
un homenaje.

También es importante “cui-
darse, hacer ejercicio y comer
sano porque nos va a ayudar a
superarlo antes”. Afnaden ade-
més que es "importante solicitar
apoyo psicolégico”.

Buzon de sugerencias

¢Coémo explicar un fallecimiento
a un nino?

"El tema de la muerte no debe ser
tabu en los nifios y debemos ayu-
darles a despedirse”

Hay que tener en cuenta que “no
son adultos en miniatura” porque
“tienen unas caracteristicas
psicolégicas,  emocionales 'y
de desarrollo” que hay que
tener en cuenta a la hora de
afrontar el tema del fallecimiento
de alguien cercano, y cémo
debemos explicarselo.

Hay que adaptar nuestro lengua-
je al suyo, y transmitirles confianza
y seguridad. Que sepan que nos
pueden preguntar cualquier duda.
Tenemos que haberles explicado
primero que han enfermado, no
ocultdndoles informacion, y luego
“tendremos que elaborar un plan
para que puedan despedirse a tra-

vés de algo simbdlico, como un
objeto o una carta”. Y les tenemos
que dar seguridad para que evitar
las fantasias y los miedos que suelen
provocar estas situaciones.

Teléfonos para el duelo y el impac-
to emocional por el coronavirus:

Colegio de psicélogos de Alava
ofrece un teléfono gratuito de apo-
yo emocional. Tfno. 631384965,
en horario de 10:00h a 20:00h, o
por mail a colegiopsicoalava@
gmail.com

Asociacion contra el Cancer de
Alava ofrece un programa de apoyo
psicolégico gratuito en el Tfno. 945
26 32 97.

IPACE S.L. ha puesto en marcha
un servicio de apoyo emocional
exprés gratuito on-line de 20 minu-

tos mandando un WhatsApp en el
Tfno. 663 861 152.

¢ Quieres colaborar escribiendo articulos en el Boletin “Convive Labastida”?

¢ Tienes curiosidad por algin tema en concreto? Igual podemos investigar sobre ello...

¢Quieres proponer alguna iniciativa comunitaria?

% Escribenos al email entretanto.jolasean@gmail.com o al Tfno. 634408927 o WhatsApp.

Colabqra:

araba”alava

. foru aldupdia diputacion foral

Vitf

Ayuntamiento
© de Labastida

_ Herritar Partaidetza Mahaia .
Mesa de Participacion Ciudadana

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Edita y dinamiza:

vo En
6‘5\\ 7',0)

, é‘ = ’) 3

-

e o s



mailto:entretanto.jolasean%40gmail.com?subject=
https://www.copmadrid.org/web/comunicacion/noticias/1472/medidas-adoptadas-el-colegio-oficial-la-psicologia-madrid-mejorar-estado-salud-emocional-los-afectados-el-brote-coronavirus
https://www.copmadrid.org/web/comunicacion/noticias/1472/medidas-adoptadas-el-colegio-oficial-la-psicologia-madrid-mejorar-estado-salud-emocional-los-afectados-el-brote-coronavirus
https://www.copmadrid.org/web/comunicacion/noticias/1472/medidas-adoptadas-el-colegio-oficial-la-psicologia-madrid-mejorar-estado-salud-emocional-los-afectados-el-brote-coronavirus
mailto:colegiopsicoalava@gmail.com
mailto:colegiopsicoalava@gmail.com

