
 

 

 



En la COVID 19 están presentes una serie de factores de riesgos, entre los que se encuentran 

la edad y el padecer determinadas enfermedades crónicas. Los pacientes que presentan 

estas enfermedades son vulnerables si contraen la enfermedad.La conjugación de estas 

enfermedades y el virus hacen de esta realidad una combinación para nada perfecta al 

enfrentar un riesgo mayor.     

Las enfermedades crónicas constituyen un desafío 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 señalan como atributos que se mantiene por un largo período de tiempo, que 

presentan secuelas que debilitan por un largo tiempo, que interfiere con el funcionamiento 

diario por un periodo de 3 meses al año o más, quecausa hospitalizaciones largas y 

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

       Estilos de vida en enfermos crónicos 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. 

 

 Mantenga adecuados hábitos de alimentación. No solo lo que se comesino como lo 

elabora. 

 Haga ejercicios físicos aún desde el distanciamiento social y el confinamiento. 

 Controle el estrés ante la nueva situación y ante la percepción de vulnerabilidad.  

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

 Evite hábitos tóxicos como fumar, beber entre otros. 



Adherencia terapéutica, COVID 19 y enfermos crónicos  

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

 Estar adecuadamente informado de la enfermedad y su relación con la COVID 19. 

 Responsabilidad y cumplimiento con los tratamientos. 

 Los tratamientos son a plazo fijo y no ademanda. 

 No se auto-medique.  

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

 Mantener altos niveles de motivación hacia el control de la 

enfermedad y hacia la salud. 

 Potenciar las creencias adecuadas de control sobre la enfermedad, la percepción de 

riesgo y de severidad de la enfermedad. 

 Estar satisfecho con las atencionesmédicas y de salud. 

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

innecesarias. 

 

Auto cuidado y enfermos crónicos  

 Utilice adecuadamente del tiempo para las  

      actividades de auto cuidado. 

 Mantenga el distanciamiento social. 

 Mantenga la higiene personal. 

 Ante la presencia de síntomas como tos,       

      fiebre, dificultad respiratoria acuda al médico 

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

 Manténgase alerta ante posibles cambios de la salud. 

 Potencialiceafrontamientos positivos. 



 Incremente la confianza en sí 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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Estados emocionales en enfermos crónicos en tiempo de la COVID 19 

Elimpacto emocional de la COVID 19 estácondicionado 

por la incertidumbre, impredictibilidad en el curso de los 

acontecimientos, lo novedoso de la situación 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 crónicos la probabilidad de contraer la enfermedad puede contribuir a incrementar 

la sensación de vulnerabilidad; sin embargo, hay que valorar que estar informado posibilita 

estructurar mecanismos de autocuidado y de protección de la salud para contrarrestar los demás 

factores de riesgo en función de las medidas que ha dictado nuestro gobierno y el Ministerio 

Nacional de Salud Pública.  

Los estados emocionales más 

frecuentes son la ansiedad, la depresión 

y la ira que pueden ser reactivas a lo que 

está viviendo en la actualidad.   

Ante la presencia de los mismos no se 

alarme, pueden ser mecanismos 

adaptativos y por ello normales ante la 

nueva situación. Aunque por valorarse 

como normales no quiere decir que no 

busque ayuda. 



Identifíquelos y trate de controlar su expresión e 

intensidad. Si considera que no puede y que las 

vivencias le están generando mucho malestar 

busque ayuda especializada.   

No se auto medique ni medique a sus familiares. 

Si existen problemas de salud mental prexistentesa 

la presencia de la COVID 2019 o antecedentes 

psiquiátricos deben continuar con el tratamiento y 

estar atentos a la aparición de síntomas nuevos o al 

agravamiento de los mismos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Medidas para potenciar una mejor “salud mental”. 

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

auto-regular adecuadamente la conducta. 

 

• Use de técnicas de distracción cognitiva: hacer diferentes actividades gratificantes que 

le permita controlar los pensamientos negativos.    

• Desarrolle habilidades para la relajación y el control de la respiración. 

• Identifique pensamientos negativos y detenga el curso de los mismos.  Rumiar el 

problema no le da la solución. 

• Piense en positivo, pero de forma realista. 

• Comuníquese con sus seres queridos con frecuencia por: teléfono, correo electrónico, 

redes sociales. 

• Utilice su tiempo de forma eficaz. 

• Planifique actividades gratificantes. 

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

Resiliencia, emociones, 

enfermedad y COVID 19 

La resiliencia se define como la 

capacidad para salir fortalecido en 

condiciones adversas o traumáticas, 

que supone una respuesta de 

afrontamiento eficaz de las crisis. Esta 

capacidad cobra una importancia 

relevante si se conoce que tener otra 

enfermedad los convierte en 

personas vulnerables para el padecer 

la COVID 19.  



 

Cuando las personas están privadas 

de toda libertad para elegir, pueden 

crear un rincón en su interior para 

auto-determinarse por encima de 

la adversidad, y así obtener un 

motor para seguir adelante, 

aprendiendo a transformar el dolor 

en otra cosa, que siempre, dará un 

resultado más allá de lo que eran. 

                     



 

 

 

 

 

 

 

 

  


