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Enla COVID 19 estan presentes una serie de factores de riesgos, entre los que se encuentran
la edad y el padecer determinadas enfermedades crénicas. Los pacientes que presentan
estas enfermedades son vulnerables si contraen la enfermedad.La conjugacién de estas
enfermedades y el virus hacen de esta realidad una combinacidn para nada perfecta al

enfrentar un riesgo mayor.

Las enfermedades crdnicas constituyen un desafio para cualquier sistema sanitario dado no
solo por la incidencia y prevalencia sino también por el impacto emocional que genera en

pacientes, familiares y en la sociedad en general.

Se le senalan como atributos que se mantiene por un largo periodo de tiempo, que
presentan secuelas que debilitan por un largo tiempo, que interfiere con el funcionamiento
diario por un periodo de 3 meses al afio o mas, quecausa hospitalizaciones largas y

frecuentes y que se encuentra asociada a determinados factores de riesgos.

Estilos de vida en enfermos crénicos de frente a la COVID 19

De forma general el mantenimiento de un estilo
de vida que permita el control de la enfermedad
se hace imprescindible para preservar o
potencializar su calidad de vida, sin embargo, en
los tiempos actuales se convierte en un

imperativo para conservar su propia vida.

e Mantenga adecuados habitos de alimentacién. No solo lo que se comesino como lo
elabora.

e Haga ejercicios fisicos aun desde el distanciamiento social y el confinamiento.

e Controle el estrés ante la nueva situacion y ante la percepcidn de vulnerabilidad.

e Quédese en casa siempre que pueda y tenga la posibilidad.

e Evite habitos téxicos como fumar, beber entre otros.



Adherencia terapéutica, COVID 19 y enfermos crdnicos

Para poder desarrollar con éxito la adherencia terapéutica se hace necesario:

e Estar adecuadamente informado de la enfermedad y su relacién con la COVID 19.

e Responsabilidad y cumplimiento con los tratamientos.

e Los tratamientos son a plazo fijo y no ademanda.

e No se auto-medique.

e Los tratamientos son para evitar las crisis dentro de la enfermedad.

e Mantener altos niveles de motivacion hacia el control de la

enfermedad y hacia la salud.

e Potenciar las creencias adecuadas de control sobre la enfermedad, la percepcion de
riesgo y de severidad de la enfermedad.

e Estar satisfecho con las atencionesmédicas y de salud.

e Mantener contacto con su médico de asistencia, pero cancelar las citas médicas

innecesarias.

Auto cuidado y enfermos crdnicos

e Utilice adecuadamente del tiempo para las
actividades de auto cuidado.
e Mantenga el distanciamiento social.

e Mantenga la higiene personal.
. .! e Ante la presencia de sintomas como tos,
fiebre, dificultad respiratoria acuda al médico

e Solicite el apoyo siempre que lo necesite, déjese cuidar.

e Manténgase alerta ante posibles cambios de la salud.

e Potencialiceafrontamientos positivos.



Incremente la confianza en si mismo.

Cuide a sus cuidadores, ellos también lo necesitan.

No al distanciamiento emocional.

Mantenga la rutina familiar.

Mantenga el equilibrio entre pensamientos y sus emociones.

Cuando hay en calma en tu interior la adversidad solo es parte del paisaje.

No salga de casa

El confinamiento en casa durante largos periodos de tiempo -

puede generar malestar psicolégico .
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Estados emocionales en enfermos crénicos en tiempo de la COVID 19

Elimpacto emocional de la COVID 19 estacondicionado
por la incertidumbre, impredictibilidad en el curso de los
acontecimientos, lo novedoso de la situacién unido a las
consecuencias negativas de contraerlo por la posibilidad
real de la muerte. Esta enfermedad requiere de medidas

de aislamiento social, confinamiento y cuarentena para

su control lo que sin lugar a dudas también condiciona efectos de malestares emocionales.

En enfermos crénicos la probabilidad de contraer la enfermedad puede contribuir a incrementar
la sensacion de vulnerabilidad; sin embargo, hay que valorar que estar informado posibilita
estructurar mecanismos de autocuidado y de proteccion de la salud para contrarrestar los demas
factores de riesgo en funcion de las medidas que ha dictado nuestro gobierno y el Ministerio

Nacional de Salud Publica.

Los estados emocionales mas
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Enfermedad crénica y depresién 1 P

La depresion es un trastorno mental frecuente, que se caracteriza
por la presencia de tristeza, pérdida de interés o placer, sentimiento
de culpa o falta de autoestima, trastorno del sueiio o del apetito,
sensacion de cansancio y de concentracion ----------- OMS

I
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*.- Dificultades en la convivencia con la enfermedad. 6
*.- Mermard la capacidad para afrontar el dfa a dia. f
*.- Complicaciones en la adhesion del tratamiento. [—

Padecer un enfermedad crénica, es una experiencia muy estresante
y de gran alteracién emocional, por lo que puede aumentar las
posibilidades de padecer sintomas depresivos o depresion ( no es lo mismo).

_—
P Enfermedad crénica y depresién II

~ Sensacion de tristeza y/o angustia.

- Sentimientos de culpabilidad o inutilidad.
- No se disfruta de las cosas como antafio.
- Desesperanza.

- Problemas para recordar.

Sintomas ) _ pificultades para reflexionar.

Depresivos | - Falta de apetito y problemas de suefio.
Falta de energia, cansancio.
Aislamiento social.
Se piensa frecuentemente en aspectos como
empeoramiento de la enfermedad o la muerte.

Es importante buscar asesoramiento psicolégico, profesional.
“Si la persona se siente mejor, podria cuidar de si mismo,
mejorando su calidad de vida y la de los que le rodean.”



Medidas para potenciar una mejor “salud mental”.

Incrementar la percepcidn de control y estar convencidos de que se pueden hacer muchas cosas para

auto-regular adecuadamente la conducta.

e Use de técnicas de distraccién cognitiva: hacer diferentes actividades gratificantes que
le permita controlar los pensamientos negativos.

e Desarrolle habilidades para la relajacién y el control de la respiracion.

e |dentifique pensamientos negativos y detenga el curso de los mismos. Rumiar el
problema no le da la solucién.

* Piense en positivo, pero de forma realista.

e Comuniquese con sus seres queridos con frecuencia por: teléfono, correo electrénico,
redes sociales.

e Utilice su tiempo de forma eficaz.

e Planifique actividades gratificantes.

e Desarrolle habilidad para tomar decisiones y tener control sobre su vida personal.

COMO SER < Resiliencia, emociones,

RES'L' E~TE % enfermedad y COVID 19

La resiliencia se define como la
capacidad para salir fortalecido en
condiciones adversas o traumaticas,
que supone una respuesta de
afrontamiento eficaz de las crisis. Esta
i . capacidad cobra una importancia

relevante si se conoce que tener otra

enfermedad los convierte en

4. Desarrolla tus
habilidades de
solucion de problemas.

personas vulnerables para el padecer

la COVID 19.
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Gestionando nuestras emociones

Hacer una pausa
y observar lo que sentimos
en las diferentes situaciones.
Es necesario saber
cémo nos siento.
Pongamosle nombre.

;Qué siento aqui

Sentir no quiere decir actuar. vy ahora? Aceptar lo que vivimos.
No evitarlo,
aunque incomodo.
Tenemoas:: r:::;ﬂ:”nm No reprimir las emociones G
Y P 4 o desplazar el conflicto

sea positive o negativo. a otras 4rcas dc la vida.




Impacto emocional por COVID-19 a

La expansion del coronavirus ha
supuesto una situacion de crisis

global en todo el mundo. RECONOCE TUS EMOCIONES
| @ Identifica tus emociones @ intenta no alimentarias ni
Nuestras vidas han cambiado sibitamente - g‘m‘“ "n”:"’:" f:"‘:::m“ s e pomide sidior
y el impacto, segun las circunstancias de |+ Larespiracién y la relajacién facilitard que dirijas tu '
cada persona, es diferente. . atencién a lo esencial.

| ENFOCA TU ENERGIA Y GENERA UNA RUTINA

BQU | Es normal sentir intensas emociones, como - \) Presta atencion a lo que Si puedes hacer;
it miedo, tristeza, enfado y sentimientos de | i gb“’;‘g:"‘:‘“h‘:”.m‘:::::u:‘m::ht.":‘:m e
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- ~ vulnerabilidad y falta de control. | y tratar de mantanerio.
. CENTRATE EN LO QUE PUEDES HACER
Recuerda que lo quc astas sfnlbndo = 0 | * Intenta afadir a la rutina momentos de ocio y fomenta tu o
producto de las circunstancias que 0 creatividad.
estamos viviendo. + Ayuda a los que te rodean y lo necesitan. W
+ Céntrate en objetivos que puedas cumplir y persevera.
= Las emociones podrdn ir variando a lo largo | CUIDATE
m, de los dias y semanas, y en cada fase de | < Mantén tus rutinas de higlene, alimentacidn y susfio.
i | oste periodo podran ser emociones fuertes, - «  Intenta afadir momentos de actividad fisica.
acordes a las circunstancias.
! DESCONECTA
Aprender de la crisis que estamos viviendo y | + Evitala sobreexposicion a la informacidn sobre el
hacer frente a la situacién no es ficil, pero * E : coronavirus, X
cédmo respondamos, a nive! individual y como | *+ Procura hablar de otros temas y trata de hacer cosas

sociedad, sera determinante para superar que te gusten y que te sirvan para cumplir tus objetivos.

osta etapa de la mejor manera posible. ' MANTEN EL CONTACTO SOCIAL

é}@ ¥+ Conamigos y familiares a través del teléfono y
Esto acabard y seremos mas fuertes .9 videollamadas.

- + Cuida de ti cuidando de otros.
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