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La pandemia de COVID-19 genera gran estrés en la poblacién, ante
la incertidumbre en varias esferas de la vida de las personas. Muchas
personas podemos experimentar preocupacion por: la propia salud,
la seqguridad de los seres queridos, la estabilidad laboral, la economia
familiar y del pais, la afectacién de la cotidianidad y de los planes de vida.

Este material busca plantear algunas reflexiones e ideas que puedan
ayudar a que cada uno de nosotros enfrente la pandemia de la mejor
manera posible.

Es asi que, se considera util que nos preguntemos: ;Como estoy? ;A qué
me estoy enfrentando a nivel personal, de salud, familiar, laboral, social?
{Cudl es mi situacion en este momento?

Ubicar las distintas circunstancias que estoy viviendo, ayuda a visualizar
las dreas de mi vida que estan mas afectadas y a identificar cudles se
encuentran mas estables. Las areas estables representan los recursos
personales con los que cuento para enfrentar las circunstancias mas
dificiles.

En esta parte, es util reflexionar sobre mis recursos personales, es decir,
habilidades, conocimientos, capacidades, mis redes de apoyo y cualquier
otra caracteristica o situacién que pueda ser util para afrontar y resolver
las dificultades.

Algunos de estos recursos pueden ser los siguientes:

* Actitud + Familia

* Amigos + Habilidades

+ Conocimientos * Pareja

+ Creatividad + Recreacion

+ Cualidades + Salud

* Espiritualidad + Sentido del humor
 Experiencias + Trabajo



{Qué me preocupa mas?

Es util hacer una jerarquizacién de las cosas que me
preocupan o que me estan estresando, de mas a
menos, para asi poder analizarlas y enfrentarlas una
por una.

¢{Qué cosas no puedo controlar?

Identificar qué circunstancias dependen de mi vy
cudles no, me ayuda a concentrarme y ocuparme en
lo que si puedo mejorar y a no desgastarme en lo que
no puedo.

Es importante considerar, que aun dentro de las
circunstancias mas dificiles, existen cosas que yo
puedo controlar o modificar para disminuir mi estrés
y sentirme mejor. Por ejemplo: Si bien, no puedo
controlar la existencia del coronavirus, si puedo
controlar mis conductas de autocuidado.

Aun cuando no puedo controlar que las consecuencias
de las medidas de distanciamiento social sean
complicadas y estresantes, si puedo elegir mi actitud
ante la situacién. (Ver cuadro1)

¢{Qué cosas si puedo controlar?
Al identificar qué puedo controlar, qué depende de

mi, puedo definir qué puedo hacer para estar mejor,
planteando acciones realistas y concretas.

Si no me gusta como
esta una situacion,

puedo decidirsi. ..

Me engjo, me Participo en /a forma

gugjo y critico. de cambiar lo gue creo

puede ser diferente lo

gue puede mejorar:

Cuadro 1

{Qué estoy haciendo para estar bien y sentirme lo
mejor posible?

Identificarlas cosas que he estado haciendo, es Util para
valorar mi esfuerzo, para evaluar si lo que he estado
haciendo me estad funcionando y para reflexionar si
puedo hacer algo mas.

¢En qué podria necesitar ayuda?

El analizar en qué puedo necesitar ayuda, estd dirigido
a identificar las cosas que me causan malestar y
que por alguna razén en este momento no puedo
arreglarlas con mis propios recursos y que serd mas
facil enfrentarlas con ayuda de alguien mas.

Recuerda siempre, que no estamos solos y que
podemos recurrir por ayuda.

Sitios donde puedes solicitar ayuda:
https://misalud.unam.mx/covid19/

En esta liga encontraras un cuestionario para deteccion
de riesgos de salud mental y recibirds recomendaciones
e informacién sobre lugares de atencién especializada y
gratuita, via internet.

https://coronavirus.gob.mx/personal-de-salud/
salud-mental/

Hospital Psiquiatrico Fray Bernardino Alvarez
5554 87 42 78 Personal de salud
555487 42 71 Poblacién general

Instituto Nacional de Psiquiatria Dr. Ramén de la
Fuente Muniz

800953 1705

Linea de la vida

01800911 2000



Desde tu celular ingresa a la pagina:
www.locatel.cdmx.gob.mx y toca el botén que aparecera
sobre la pantalla, al hacerlo se marcara a la linea de ayuda
emocional o http://locatel.cdmx.gob.mx/

{Qué pienso de lo que esta pasando
en ésta pandemia de COVID-19?

Cada uno de nosotros percibimos y pensamos diferente
acerca de lo que esta ocurriendo a partir de la pandemia
de COVID-19.

Es por ello que este material busca mostrarte
algunos ejemplos de pensamientos que pudieras
tener,y cdmo estos pensamientos van acompafados
0 generan emociones y conductas que pueden
ayudarte o no, para enfrentar esta pandemia de
COVID-19 y sus consecuencias.

Asi es probable que muchos de nosotros tengamos
algunos de los siguientes pensamientos:

-“No es verdad, no pasa nada, estdn exagerando. Esto no
me va a afectar’

Este tipo de pensamiento de sospecha y de negacién
puede hacernos sentir tranquilos, pero pueden
llevarnos a no cuidarnos, teniendo conductas de
riesgo para nosotros mismos y para otros.

-“Es un desastre, no lo van a poder controlar, estamos
totalmente desprotegidos”

Este pensamiento genera desesperanza, lo que
promueve que no hagamos nada para cuidarnos,
ya que creemos que nada podemos hacer. También
puede generar miedo extremo hasta llegar al
panico, el cual nos puede desorganizar o paralizar,
impidiéndonos realizar las conductas de proteccién
necesarias.

Algunas veces, podriamos intentar olvidarnos
tomando alcohol, medicamentos o drogas, lo
cual ademas de no resolver la situacion, puede
traernos mas problemas.

- “Debo hacer todo lo que tengo pendiente, mientras pasa
esta situacion”

Este pensamiento puede hacerme sentir ansioso,
inquieto y a llevar a exigirme a hacer mas cosas, lo
cual podria hacernos sentir cansados, derrotados
y frustrados, ya que, ante situaciones de mucha
presidon, nuestra energia, memoria y concentraciéon
se ven afectadas, por lo que no rendimos igual.

Como puedes notar nuestros pensamientos van
acompanados de emociones y de conductas, que se
relacionan, por ejemplo:

SITUACION La pandemia de COVID-19.

PENSAMIENTO Todos nos vamos a contagiar.

EMOCION Miedo. Preocupacion.

CONDUCTA Me es dificil concentrarme, dormir, y hay
cambios en mi alimentacion.

A veces podemos tener pensamientos que no nos
ayudan a actuar de la mejor manera ante la situacién
que estamos viviendo, por ejemplo:

SITUACION La pandemia de COVID-19.

PENSAMIENTO Creo que, debido a mi estado de salud,
podria enfermar gravemente de COVID-19.

EMOCION Estoy muy estresado y tengo miedo de
enfermar gravemente.

CONDUCTA Cada vez que tengo que salir de mi casa
me paralizo y no sé qué hacer.

Cuando identificamos pensamientos que no nos
ayudan, que nos perturban o preocupan demasiado, es
posible cambiarlos por pensamientos que nos ayuden
mas.

Para ayudarnos a cambiar los pensamientos podemos
analizarlos preguntandonos:

1.- SOBRE LA VERACIDAD

(Es totalmente cierto este pensamiento? ;En qué
pruebas me baso? ;Podria existir otra explicacion
u otra forma de pensar mas realista? ;Esta probado
cientificamente?

A veces el pensamiento que me hace sentir mal no
es verdadero, por ejemplo: “Todas las personas que se
contagian de COVID-19, se enferman de gravedad”

Otros pensamientos si son verdaderos: "El COVID-19
es una enfermedad que puede tener consecuencias
muy graves y yo podria contagiarme” Si es verdadero,
podemos preguntarnos lo siguiente.



2.- SOBRE LA GRAVEDAD

i{Qué tan graves serian las consecuencias?;Qué
ocurriria si...? ;Qué partes de mi vida afectaria? ;Podria
encontrarme bien aun cuando esto sea asi? jHay otras
personas a quiénes les haya ocurrido y cémo lo han
vivido?

Utilizando estas preguntas podemos analizar en qué
me afecta, qué tan grave es y qué tanto me impacta
la situacién y tal vez, plantearnos posibles alternativas.

Ejemplo: “Si, efectivamente el COVID-19 puede ser
muy grave, pero existen formas de prevenir los
contagios, muchas personas han padecido COVID-19
y afortunadamente se han recuperado”

También existe la posibilidad de que un pensamiento

sea cierto y que ademds implique cierta gravedad.

Por ejemplo: "EI COVID-19 puede llegar a tener
consecuencias graves, yo podria contagiarme vy
enfermar de gravedad.”

Las siguientes preguntas no cuestionan si es el
pensamiento es verdadero (como el pensamiento
anterior), pero si cuestionan su utilidad.

3.-ACERCA DE LA UTILIDAD

{Como me afecta pensar asi?, ;Me ayuda a solucionar
mis problemas?, ;jMe hace sentir bien?

Asi puedo valorar si el seguir pensando de esa forma
me ayuda a mejorar la situacién, de lo contrario
no tiene caso insistir con ese pensamiento y es
mas util buscar pensamientos mas constructivos y
alternativas de solucion.

Un pensamiento alternativo seria:

El COVID-19 es una enfermedad que se contagia por las
vias respiratorias por lo que yo puedo utilizar cubre bocas
para evitar contagiarme.

Es posible entonces, cambiar nuestros pensamientos
negativos por pensamientos mas constructivos y
alternativos, para asi cambiar nuestras conductas
y emociones. (Ver cuadro 2)

Situacion
3é de personas que se han
contagiado de COVID-19
y se enfermaron gracvemente

Pensamiento

Creo que debido a la diabetes,
podria eniﬂrmar| ravemente

de COV

Emocién
Me siento mas tranguilo

Conducta Adaptativa
joro mis conductas de autocuidado
(almentacion, descanso, ejercicio) y

los cuidados de la diabetes para

mejorar mi salud y mis defensas.

Pensamiento Alternativo

Puedo mejorar mis medidas de cuidado
y cuidar mi salud

Emocion
Estoy muy estresado y tengo
miedo de enfermar gave

Conducta

Cada vez que tengo que salir
de mi casa, me paralizo
¥ NO € qué hacer

7

Cuadro 2



Algunos pensamientos que podriamos tener y analizar

Pensamientos que
me preocupan

Los compafieros que
no han cuidado su
salud y tienen enfer-
medades no vienen
a trabajar, y yo que
si me cuido, tengo
gue ir, arriesgando-
me a contagios.

Emociones

Enojo.
Resentimiento.
Indignacion.
Envidia.

Conductas

Criticas.
Reclamos.
Apatia.

Pensamientos alternativos

Gracias a que llevo un estilo de vida salu-
dable tengo un buen estado de salud,
gue disminuye el riesgo de que me enfer-
me de gravedad al contraer COVID-19, lo
gue me hace enfrentar esta pandemia
con mas seguridad y tranquilidad.

Como trabajo en un
hospital, tengo mas
posibilidad de conta-
giarme y podria con-
tagiar a mi familia.

Miedo.
Inseguridad.
Enojo.

Culpa.
Incertidumbre.

Implemento medidas
exageradas de protec-
cion personal.
Reclamo y exijo
equipo que yo consi-
dero necesario.

Como trabajo en un hospital, he estado
empleando todas las medidas de protec-
cién necesarias.

Aun cuando trabajo en un hospital no me
he contagiado.

Al ser personal de salud tengo mas cono-
cimiento sobre las medidas de proteccion
y he podido ensefiarselas a mi familia y
comunidad.

El instituto donde trabajo no es hospital
COVID-19, por lo que hay un menor
riesgo de contagio.

Yo me trato de
cuidar, pero hay
mucha gente impru-
dente que, al no
cuidarse, me puede
contagiar de
COVID-19.

Enojo.
Frustracion.
Decepcidn.
Impotencia.

Criticas.
Reclamos.

Puedo realizar las medidas de proteccion
necesarias y establecer los limites nece-
sarios con las personas que no estan si-
guiendo las medidas de proteccion al re-
lacionarse conmigo.

Aplico las medidas de proteccidn estable-
cidas y reporto al area indicada cuando
una persona no las aplica, poniendo en
riesgo al equipo de trabajo.

Puedo establecer en mi area de trabajoy
en mi casa las medidas de proteccion
indicadas para disminuir los contagios.

Aun cuando me
cuide, me voy a
contagiar.

Miedo excesivo.
Ansiedad.
Inseguridad.
Preocupacion.

Tengo una vigilancia
obsesiva de los
sintomas.

Uso excesivas medidas
de proteccion (doble
cubrebocas, respira-
dor N95, triple
guante, etc).

No doy cumplimiento
a los protocolos de
proteccion.

Los protocolos de medidas de proteccién
y seguridad establecidos, estan basados
en evidencia cientifica, por lo que puedo
confiar en ellos.

Acttio de acuerdo a los conocimientos
adquiridos para la prevencion del
COVID-19.




Algunos pensamientos que podriamos tener y analizar

Pensamientos que Emociones

me preocupan

Conductas

Pensamientos alternativos

Victimizacion.
Resentimiento.

miliar, fue mi culpa.

Mortificacion porque
yo lo contagié.

Me alejo de mi familia
por sentirme avergon-
zado y culpable.
Llanto incontrolable.

Fui un tonto, me Culpa. Insultarme y lastimar- [EI COVID-19 es una enfermedad muy
contagié porque no [Enojo. me emocionalmente. |contagiosa. debo hacer todo lo necesario
me cuidé bien. Decepcion. Me aislo. para mejorar mi salud (descanso, alimen-
Incertidumbre. | Siento apatia para rea-|tacidn, ejercicio, etc.)

lizar mi trabajo.

No informo oportuna-

mente los sintomas.
Me contagié de Culpa. Pienso gran parte del |Yo no contagié intencionalmente a mi
COVID-19 y luego |Remordimiento.|tiempo en esta situa- |familiar, el COVID-19 es una enfermedad
yo contagié a mi fa- |Tristeza. cion. muy contagiosa.

Asesorarme con expertos para el cuidado
de mi familia y de mi.

Mantener un entorno seguro en mi casa
y trabajo limitar el dafio.

Tengo familiares Tristeza.
vulnerables, mis
padres son adultos
mayores, por lo que
tendré que alejarme

de ellos.

Me aislo y evito
contacto a toda costa.

Si bien no puedo estar con mi familia
directamente, existen recursos como las
llamadas, los mensajes de texto y las
videollamadas, que nos mantendran en
contacto con nuestros seres queridos.

Por esta situacion Frustracion.

nunca podré realizar |Enojo.

mis planes. Tristeza.
Estrés.
Apatia.

Todo lo que hago lo
realizo de mala forma.
Reacciono de manera
irritable y estoy siem-
pre a la defensiva.

En este momento no puedo concretar
mis planes, tal cual como los habia pen-
sado, pero puedo llevarlos a cabo en un
futuro o replantearme nuevos proyectos.

{Como me siento ante esta

Tristeza

pandemia de COVID-19?

Ante estas circunstancias de vida que nos esta tocando
vivir es normal experimentar miedo, enojo, frustracion,
estrés, ansiedad, tristeza.

Estas emociones y sensaciones son adaptativas y nos
ayudan a reaccionar efectivamente ante las situaciones.

Por eso, es necesario identificar, reconocer y expresar
cada emocién para desahogarnos y para sentirnos lo
mejor posible.

Aun cuando sentir tristeza puede ser desagradable,
es una emocién normal, que nos ayuda a elaborar
y a recuperarnos de situaciones adversas, pérdidas
significativas de personas queridas o deseos frustrados.

En este momento de pandemia y distanciamiento
social, la tristeza puede aparecer en respuesta a
la pérdida de la sensacion de seguridad personal,
de pérdida de la salud, de afectacion de nuestra
cotidianidad, de nuestros planes y deseos.

Al reducir nuestra energia y entusiasmo por las
actividades de la vida, la tristeza promueve un
retraimiento que nos permite analizar y comprender
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las consecuencias que tendra la situacion en nuestras
vidas. Permitiendo que poco a poco generemos
pensamientos adaptativos que nos ayuden a
reorganizar nuestras conductas hacia las nuevas
circunstancias.

Es sano y necesario reconocer, aceptar y expresar la
tristeza.

Llorar a solas o en compafiia de alguien puede ayudar
a desahogarse, también puede funcionar escribir los
pensamientos y emociones, meditar, dibujar, platicar con
alguien, escuchar musica, hacer ejercicio, bailar, realizar
actividades manuales o practicar yoga.

Miedo

Cuando sientas miedo recuerda que, aun cuando es
desagradable, es una emocién que nos protege de una
situacion o de actividades peligrosas, preparandonos
a enfrentarlas.

Es probable que si tienes que atender o convivir con
personas con COVID-19, sientas miedo.Sin embargo,
ten presente que sabes qué hacer para protegerte de
contagio y sabes como trabajar.

El miedo se puede convertir en problema cuando
es excesivo, te paraliza y te impide reaccionar
adecuadamente.

Concentrarte en lo que tienes que hacer te ayudard a
disminuir el miedo.

{Qué hago con el miedo?

Cuando el miedo te invada de tal manera que no
puedas actuar, puedes intentar la siguiente estrategia:

1.- Establecer y concentrarte en metas especificas.

2.- Ensayar mentalmente y de forma continua la
actividad antes de realizarla, luego ensayar fisicamente
la accion fuera de la situacidon estresante. Lo cual te
preparard para realizar la accién en las circunstancias
estresantes.

3.- Tener pensamientos positivos. Evita pensar en
las dificultades que tienes que enfrentar, ya que
disminuye tus posibilidades de logro.

4.- Concéntrate en realizar respiraciones lentas y
prolongadas, para contribuir en la disminucién de
la sensacion de miedo intenso.

Enojo

El enojo es util porque surge cuando sentimos que
algunadenuestrasnecesidades (bienestar fisico, nuestra
autoestima, nuestros logros o nuestras relaciones con
otras personas) estan siendo amenazadas.

Asi,enestosmomentosdepandemiaydistanciamiento
social, podemos sentirnos enojados por sentirnos
en peligro de enfermar, de perder el trabajo, por no
poder realizar nuestros planes y por no poder estar con
nuestra familia y amigos.

Dado que estar enojado es una sensaciéon desagradable,
es importante reconocer y expresar nuestro enojo
para resolver, en lo posible, las circunstancias que nos
afectan.

Una formaapropiada de expresarelenojoeshablarcon
la persona con la que estas enojado(a), comunicandole
como te sientes y explicandole, de forma asertiva, qué
es lo que te molesta. Con la intencién de que juntos
puedan encontrar alternativas de solucién.

A veces, puede suceder que te sientas enojado e
irritable por todo. Si es asi, puedes estar enojado
por las situaciones en general y no con una persona,
por lo que la alternativa es buscar soluciones a las
circunstancias y evitarte conflictos con todos.

También puede pasar que el enojo lo dirijamos hacia
la persona equivocada, lo cual nos desgasta y nos
distrae de la verdadera causa del enojo, ademas de
gue no ayuda a resolver la situacién. Por ejemplo:

“Estoy muy enojado(a) con mis companeros que, por
tener una enfermedad, no asisten a trabajar.”

Asi como hay formas apropiadas de expresar el enojo,
hay otras inapropiadas como la agresion y la violencia
(insultos, gritos, golpes, etc.)

Una estrategia efectiva para aplacar el enojo es
analizar y cuestionar la veracidad, la gravedad y la
utilidad de los pensamientos que lo acompafan.



Analizar los pensamientos que generan enojo, bajo
diferentes perspectivas, es recomendable ya que la
sensaciéon de enojo puede durar desde horas hasta
dias, manteniéndote irritable por cosas que en otro
momento no te afectarian.

En ocasiones la sensacién de enojo puede ser tan
fuerte que necesitamos un tiempo para procesarla y
poder expresarla constructivamente.

Cuando el enojo es tan fuerte y analizar el pensamiento
no te es posible, puedes:

* Respirar profundamente.

* Retirarte temporalmente de la situacién.

* Hablar del problema con alguien.

« Escribir tus pensamientos, para analizarlos
posteriormente.

+ Distraer tus pensamientos, practicando otra
actividad.

Recuerda que enfrentar positivamente tu enojo
significa buscar soluciones, mientras que cuando
agredes o te aguantas el malestar, o no haces nada,
las consecuencias seran negativas.

Alegria

Es una emocién agradable, que se produce por un
acontecimiento positivo, ya sea una situacion o
actividad placentera.

La alegria contribuye a la salud fisica y mental:

+ Al reirnos se liberan hormonas que ayudan a
disminuir nuestro estrés.

+ Estar alegres nos ayuda a mejorar nuestra autoestima.

+ Tenemos mayor fortaleza y mds energia para
enfrentar los problemas y realizar nuestras metas.

+ Mejora nuestro rendimiento.

+ Ayuda a nuestro sistema inmune.

* Nos ayuda a dormir mejor.

¢{Cémo podemos promover la alegria en nuestra vida?

« Conocernos a nosotros mismos, identificar qué
cosas nos hacen sentir alegria y realizarlas para
estar bien.

+ Escoger pasatiempos que nos gusten.

+ Aprender a aceptarnos y tratarnos con carifo.

Tratar de buscar el lado positivo de las cosas.

+ Cuando existan problemas, hay que enfocarnos en
resolverlos.

+ Ser empaticos y ayudar a los demas.

+ Perdonarnos a nosotros mismos y a los demas, nos
libera del enojo y del odio.

+ Pedir ayuda cuando la situacién nos rebasa.

+ Valorar nuestros logros y esfuerzos.

Estrés

El estrés es una reacciéon normal de tension fisica
y/o emocional, que nos prepara para actuar ante
situaciones nuevas,emocionantes o que percibimos
como peligrosas o dificiles.

Cuando las demandas son excesivas, intensas y/o
prolongadas pueden superar nuestra capacidad
de adaptarnos y de resistir, manteniéndonos en un
estado de estrés crénico.

Cuando nos encontramos en estrés crénico podemos
sufrir efectos fisioldgicos como tensidon muscular, dolor
de cabeza, presion arterial alta, problemas digestivos,
trastornos en el suefo, pérdida o incremento del apetito,
inmunodepresién, disminucidn en el deseo sexual y, en
el caso de las mujeres, trastornos menstruales.

También podemos padecer efectos psicoldgicos como
preocupacion excesiva, dificultades en la concentracion,
olvidos frecuentes, bloqueos mentales, dificultad en la
toma de decisiones, falta de control, hipersensibilidad
ante las criticas y disposicion al consumo de farmacos
y alcohol.

El estrés puede generarse por estimulos externos e
internos.

En el momento actual, la pandemia nos expone a
diversos estimulos externos estresantes relacionados
con la posibilidad de contagio, las medidas de
restriccion de la movilidad, el distanciamiento social y
el aislamiento.Estimulos como el peligro de enfermar,
pérdida de un ser querido, problemas econémicos,
excesiva carga de trabajo, conflictos interpersonales
y cambios drasticos en nuestro estilo de vida.

También estamos expuestos a estimulos internos
estresantes que provienen de nuestro cuerpo como las
enfermedades, dolores intensos, cambios hormonales
o incluso algunos pensamientos inquietantes.



A veces podemos percibir una situacién como
excesivamente peligrosa, dificil o negativa generando
pensamientos que pueden no ser tan reales. Por ello,
en ocasiones es Util analizar y cuestionar la veracidad,
la gravedad y la utilidad de los pensamientos.

¢{Qué hacer cuando mis emociones son excesivas, y
no me dejan actuar adaptativamente?

Hay ocasiones en que las emociones y sensaciones
pueden ser tan intensas y duraderas que ocacionan
gran malestar, dejan de ser adaptativas y causan
consecuencias negativas. Entonces puedes:

1. Anotar la situacion que parece disparar dicha
emocion, recuerdo, situacién, algo imaginado.

2. Anotar el pensamiento automatico asociado a esa
emocion.

3.Evaluar el grado de intensidad de la emocién.
4.Generar pensamientos alternativos.
5.Evaluar nuevamente la intensidad de la emocion.

A veces cuando experimentamos emociones muy
intensas, no nos es posible generar pensamientos
alternativos en ese momento. Cuando esto ocurre
existen algunas estrategias que puedes usar para
sentirte mejor.

Respiracion Diafragmatica

El objetivo de la técnica de respiraciéon es promover el
control voluntario de la respiracion, para que puedas
controlar tu respiracién hasta en las situaciones de
mayor estrés o ansiedad.

Relajacion Muscular Progresiva

Se basa en la idea de que la respuesta de estrés va
acompanada de pensamientos y comportamientos
que provocan tensién muscular en la persona. Esta
tensién aumenta la percepcién subjetiva de ansiedad.
La relajacién progresiva reduce esta tensién muscular,
y con esto la sensaciéon de ansiedad.

Mindfulness o Atencion Plena

Es la capacidad humana basica de poder estar en el
presente, es decir, de estar atento al aqui y al ahora.
Atencién Plena significa prestar atencion de manera
consciente a la experiencia presente con interés,
curiosidad, aceptacién y sin juzgar.

Es frecuente que en la vida cotidiana estemos
constantemente atendiendo a pensamientos acerca
del pasado o del futuro.

Al situarnos en el presente podemos alterarnos
menos por pensamientos y emociones sentidas en el
pasado, anticipar menos las emociones que pueden
surgir en el futuro y ser mas conscientes de qué
emociones estamos sintiendo en el presente.

Identificar el estado emocional actual es el primer
paso para poder regularlo.

Empatia

Dado que todos estamos sintiendo altas y bajas de toda
esta gama de emociones, es necesario que seamos
empaticos, tolerantes, comprensivos entre nosotros y
cuando alguien pudiera perder el control, es prudente
que no tomemos sus reacciones y palabras de forma
personal.

Ante reacciones negativas, se recomienda analizar si
tenemos alguna responsabilidad relacionada con el
malestar del otro o no, si puede uno colaborar o si no
nos compete en lo absoluto.
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PASOS PARA EVITAREL CONTAGIO DE COVID-19
EN PERSONALDE SALUD.

Haz de tu salud y la de tus companeros

Unidad de Vigilancia E

una prioridad

1. PROTEGE VIAS DE ENTRADA
DEL VIRUS

El virus entra por ojos, nariz ¥y boca mediante
gotas, micro gotas y aerosoles expulsados por
una persona infectada. Es muy importante el
uso correcto del equipo de proteccion.

2. EQUIPO DE PROTECCION

ADECUADO

Inférmate, capacitate y elige el equipo de
proteccion necesario de acuerdo al grado de
exposicion al virus.

3. HIGIENE DE MANOS

Adan con el usc de guantes, la higiene de
manos es indispensable para evitar la
propagacion de la enfermedad. Evita tocar tu
cara.

El SARS-CoV-2 es un virus muy labil y sensible
al jabdn y desinfectantes.

4. NO SOLO LOS PACIENTES
PUEDEN CONTAGIARTE

MNo olvides gue un contagio puede provenir de
cualquier persona, comparneros de trabajo,
familia y amigos, por esta razén es muy
importante el uso del equipo de proteccion
ante cualquier contacto con personas.

5. HAZTE LA PRUEBA

Ante cualgquier signo respiratorio o digestivo
sospecha de COVID-19 hasta demostrar lo
contrario.

En casoc positivo, acude con un médico
capacitade en COWVID-19 para iniciar el
tratamiento oportuno y adecuado.

6. SE RESPONSABLE E
INFORMATE

Recuerda cuidarte dentroc y fuera de la
institucion de salud, evita situaciones de riesgo
innecesarias, de esta forma te proteges y
proteges a los demas.

Actualizate y lee informacion reciente acerca
de la enfermedad
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