Mimisterio de Salud
Hospital Nacional
“Dos de Mayo”

Lima, 2} de. Y8r20 . de 2020

VISTO: El Expediente Administrative Registro N° 10888-2020, que contiene el Oficio N° 008-
g—— 2020-OGC-HNDM, de fecha 24 de marzo de 2020, con el gue se solicita la evaluacién ¥
;{gg‘?m%%\\‘\ aprobacion de! Plan de Intervencien COVID 19, dirigido al personal sanitario, del Hospital
[f &‘»o“:.; %}1 Nacional “Dos de Mayo”:

N

CONSIDERANDO:

Que, mediante Ley N° 30947, se ha aprobado la Ley de Salud Mental, la que tiene por objeto
establecer el marco legal para garantizar el acceso a los servicios, la promocion, prevencion,
: ratamiento y rehabilitacién en salud mental, como condiciones para el pleno gjercicio del
" _'derecho a la satud y el bienestar de la persona, la famifia y la comunidad;

Qlue, a través del Decreto Supremo N° 007-2020-8SA,-se.ha aprebado-el Regiamente-de-a
_l,w,gﬂﬁ.-m]ey de Salud Mental, habiéndose previsto en el numeral 14.1.4., del articulo 14°, que, la.
Tl Wk ::;‘sqguciones publicas .y privadas desarrollan programas que incluyan medidas de
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S . Weglificacion,  evaluacién, atencién y proteccion ante el estrés laboral malestar,
e 8 ;rz})tivacién, desconfianza, agotamiento laboral, entre otros factores que afecten la

ﬁsg}j J mental de los(as) trabajadores(as);

Ty L§:f,«f ' u ‘ 3
gy @ﬁ‘é como es de conocimiento plblico la Organizacién Mundial de la Salud ha calificado,

-7 ‘con fecha 11 de.marzo de 2020, el brote del COVID-19 como una pandemia al haberse
. extendido en mas de cien paises del mundo de manera simultanea;

\Que, con el Decreto Supremo N® 008-2020-SA se declard la Emergencia Sanitaria a nivel
). hacional por el plazo de noventa (90) dias calendario, v se dictaron medidas para la
prevencic’m y control para evitar la propagacién del COVID-19; emergencia sanitaria que
-/ exige al personal de la salud a servicio de! Estado, descritos en los literales a y b, del
~ numeral 3.2, del articulo 3°, del Decreto Legisiativo 1153, brindar de manera extrasrdinaria
los servicios de salud a los usuarios (pacientes) que acuden al Hospital:

Que, ante la situacidon de crisis como la pandemia COVID-18, mediante el documento de
vistos, la Jefatura de! Servicio de Salud Mental, conjuntamente con el Jefe del Departamento
de Especialidades Médicas, ha presentado para su evaluacion y aprobacién el Plan de
Intervencion COVID 19, dirigido al personal sanitario, del Hospital Nacional “Dos de Mayo”;

Que, el objetivo de) citado Plan es brindar al personal sanitaric, del Hospital Nacional “Dos

T de Mayo: Asistencia de salud mental al personal sanitario de primera linea en el rol que

ﬂf@j}@,\ cumplen frente a la intervencion en los casos COVID-19; Contencién emocional (individual y
i "'w')r/ t:/‘; o+ . '

. &%\ grupal} al personal de salud involucrados en la intervencion COVID-18, para restablecer el

25 &1 | equilibrio personal en las fases de respuesta y rehabilitacion; Realizar acciones en la fase de

Y/ preparacion y prevencidén, como la capacitacion del personal COVID-19, promocion de

conductas saludables, modificacion de creencias irracionates de vulnerabilidad, elaboracién

de planes de contingencia; Disminuir los efectos de la vivencia de la situaciér traumatica

COVID-19; Describir, decodificar o cuestionar los conocimientos y reacciones que no se
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Qﬂf@ﬁ:\ procesaron racicnal y objetivamente, producto de ia vivencia traumatica al ser miembro de
=58 equipo de respuesta; y, Fortalecer el trabajo del equipo de intervencidn COVID-18;

iy

ke
i

Estande a lo propuesto por la Jefatura del Servicio de Salud Mental vy la Jefatura del
Departamento de Especialidades Médicas,

Con las visaciones del Director Adjunio de fa Direccidn General, de ia Jefe de la Oficina
“%iEjecutiva de Planeamiento Estratégico, del Jefe del Departamento de Especialidades
o iMédicas, de la Jefe de la Oficina de Gestidon de la Calidad; v. de la Jefe de la Oficina de
Asasoria Juridica;

De conformidad con lo establecido en la Ley N° 30847, Ley de Saiud Mental, fa Resolucion
Ministerial N° 698-2008/JINSA, que aprusba el Reglamenio de Organizacidn y Funciones
del Hospital Nacional “Dos de Mayo®; v, la Resolucidn Vice Ministerial N° $001-2020-
SADMV-FPAS, de renovacian, a partir del 1 de enero de 2020, del encargo de puesto como
Director/a General de! Hospital Nacionai "Dos de Mayo”, L
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5’;-@%2& DES, SE RESUELVE:
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&~ Ehrticulo 1°.- Aprobar, el PLAN DE INTERVENCION COVID 19, DIRIGIDO AL PERSONAL

éf’ANiTAR}O, DEL HOSPITAL NACIONAL "DOS DE MAYO?, ]ei gue con un total de

diecinueve {19) fojas, forma parie integrante de la presente resciucion..

' Articule 2°- Disponer que, e Jefe del Departamenio de Especialidades Médicas, del
Hospital Nacional “Dos de Mayo®, supervise el cabal cumpiimiento det Plan aprobado
mediante el articulo 1°, de la presente resolucidn.

rticulo 3°.- La Joefatura de la Oficina de Estadistica e Informatica de 1a institucion dispondra
"_:' puiblicacion de la presente resolucion directoral en el porial instifucional del MHospital
%7 httpliwww hdosdemayo.gob.pe.

Registrese, comuniquese y publiquese;
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DEPARTAMENTO DE FSPECIALIDADES MEDICAS

SERVICIO DE SALUD MENTAL

SALUD MENTAL EN SITUACIONES DE CRISIS Y EMERGENCIAS

PLAN DEIN !LRVLWWW—DIREGIDO AL FERSONAL
SANITARIO DEL HOSPITAL NACIONAL DOS DE MAYO

1 INTRODUCCION

Las emergencias y desastres tienen el potencial de precipitar en €l Personal sanitario
que tiene gue intervenir, los estados de crisis, tanto por 1a vivencia del desastre como

por la acumutacién del estrés y por [0s cambios draméaticos que conlleva.

En una situacién de crisis como la Pandemia de COVID-19 es importanie Ver la

oportunidad que esta irae pam el desmrolio mdividual de! personal sanitario del

| Hosmtal Nacional Dos de Mayo y dela propla Lomumdad

La preservacién de la salud psicoldgica surge como una necesidad que debe ser
atendida prontamente, con la finalidad de prevenir secuelas postraumaticas y fortalecer

ja capacidad de Resiliencia de nuestro Personal Sanitario.

Se considera que la intervencion psicolégica individual v grupal basada en ¢l modelo de
terapia multimodal es necesaria, no solo para resolver el estado de crisis sino también

para prevenir desérdenes posteriores.

Los pri.méros auxilios psicologicos y la intervencidn en crisis estén diseflados para
restablecer 1a salud psicolégica con acciones inmediatas dirigida al Personal Sanitario
del Hospital Dos de Mayo de la Primera Fuerza , estos ultimos experimentan una serie
de reacciones v de sentimientos que necesitan atencion especial, quienes requieren de

estrategias de auto cuidado.

Frente a la realidad actual, ¢! equipo de Salud Mental conformado por Psiquiatras y
Psicologos dirigirala atencidn dirigida al Equipo Sanitario a través del trabajo remoto y
presencial para el manejo de los equipos y a la asistencia individual y de sus sistemas

familiares.
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- Asistencie de Salud Menta] al personal sanitaric de primers lnea en ol rol que
cumplen frente a la intervencitn en los casos COVIDI 9,

- BTIndar Comencion emocional iRevidTar ¥ grupal) &l personal de salid
involucrados en la intervencion COVIDLIY, para restablecer ef equilibrio

LS5 3

personal en las fases de respuesta y rehabilitacién,

- Reslizar scciones en la fase de preparacién y prevencidn, como la capacitacién
del personal COVI -19, promocion de conductas saludables, modificacion de
creencias irracionales de vulnerabilidad, elaboracion de planes de contingencia,

- Disminuir los efectos de la vivencia de Ia situacién traumética COVID-19.

- Describir, decodificar o cuestionar los conocimientos v reacciones que no se
procesaron racional y objetivamente, producio de la vivencia traumatica al ser
miembro de equipo de respuesta,

-Fortalecer ef trabajo del equipo de intervencidén COVID-19,

Ifi.  PROCESO

PRIMERA FASKE:
PIAGNOSTICO SITUACIONAL

Evaluacién del personal de: Emergencia, UCL, Neumologia, Infectologia (a través de
Tamizaje /Test Psicolégicos para medir la esfera bicpsicosocial, niveles de ansiedad ¥
estrés),

SEGUNDA FASE:

CONFORMACION DE EQUIPOS

- EQUIPGS EN CRISIS (por Hines ¥ presencial)

De acuerdo al Diagnéstico; (Estrés erénico ¥/0 agudo)

Se contarfa con un Consultorio abierto para personal de COVID 19 en crisis.
Charlas - Psicoterapia de apoyo presencial y/o via skipe, y/o acompafiamiento de
una visita a su drea laboral, y/o Psiguiatria.

La atencidn se realizard en el horario laboral de 8:00 am a 2:00 pm. v/o de
acuerdo & la programacién., '
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revia  coordinacién de un dia especifico, para el abordaje mediante charla
formativa, se realizard  por espacio de 15 minufos con grupos de hasta 5
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personas, con una distancia segin la norma establegida, reforzando la
pmvmmm en crisis mediante video motivacional y/o via skipe.

Los ¢ies iema‘tiws 58 ciis‘grﬁmﬁ:azs de Ia siguiente manera:

Eguipo sanitaric o

Entrepamisnto en primeros auxilios psicolégicos a la intervencion psicolégica
en origis y/o psiquidtrica '
Manejo del duelo

Técnicas para proteger la salud mental de los equipos de primera respuesia

PARA AMIBOS EQUIPOS:

EVALUACION INDIVIDUAL PRESENCIAL Y/O CELULAR,

i
2.

TERAPIA DE ACOMPANAMIENTO INDIVIDUAL
TERAPIA DB APOYO AL SISTEMA FAMILIAR

v-}}i,%fﬁkLUA%’:i@W 3}3 GR@JP@ Y FS?@@TERAMA DE A?@‘&(@ ?RESEWCEAQ
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EQUIPOS PREVENCION DE CRISIS

> Preveneidn primaria:

Conoscer cHmo estd trabajando el personal de salud asistencial, esto se realizarg
mediante la comunicacién del jefe del drea o servicio en donde se encuentre [0s
trabajadores en el que estén realizando sus actividades.

El jefe con la coordinacion del parsonal de salud mental brindara la informacién
en forma verbal v entregando folletos, tratando de lograr empatia con el grupo-
de trabajadores acerca del Covid — 19 y de su estado emocional.

Fl jefe del servicio también podria comunicar que el personal de su 4rea presenta

algin problema emocional debido a la emergencia sanitaria.

ESTRATECGIAS:

La estrategia que salud mental propone frente a los problemas eraocionales que el
personal de salud v familiares viene atravesanto frente al COVIDIS comprende una
serie de acciones o tareas a desarroliar por el equino de Salud Mental:



o R
Atencidn personalizads a los trabajadores del HNIM  personal profesional v téenico

COVIDIS, mediante lamadas telefdnicas{WhatsApp), en horaric de disponibilidad
previa coordinacidn con cada uno de elios.

La admipistracion de un Tamizaie v Prueba Psicclogicas en donde indigne todos los

2.
datos necesarios, para brindarle el soporte emocicnal gue necesitaria el trabajador.

3, La disponibilidad del personal profesional, téopico  de un horarie flexible v con
disposicidn vara é} rabajador.

4. Realbizar las Hamadas v brindarle el apovo con las distintas téonicas de atencidn frente 2
la crisis que se encuentre enfrentando el frabajador.

5. Avudar al trabajador & tener una buena actitud de disposicidn a la ayuda que pueda
brindar.

6. ‘{Beu'ie un conforf ¥ un ambiente adecuado para hablar sobre los temas de preocupacibn
para ellos,

7. Dar al profesional de Salud Mental un cuidado de biloseguridad personal para ¢l v el
trabajador que pueda ser intervenido,

8. Basarnos en el Decreto de Hmergencia, donde nos hablan del frabajo remoto, que
podriamos coordinador con nuestra Institucion.

8. Difusidn de videos de afrontamisnto 4l personal de COVIDITY elaborado por ¢l Servicio

de Saiud Mental.

PERSONAL EN CRISIS: Prevencidn terciaria

s Diagnéstico e identificacidn de alto estrés por emergencia nacional, por
medio de entrevistas psicoldgicas, y de antecedentes de enfermedades de
salud.

#= Personal de satud que padece los frastornos psicologicos de alio estrés o
esirés sostenmido. Para abordar este punto de prevencion ferciaria; se requiere

de la lista del personal de riesgo (que padece ansiedad, angustia, temores v/o

v
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alto estrésy y de los servicios que estén afrontendo de forma dioee—g

fand

proceso de atencidn multidiseiplinaria de sahud pars pacientes con Covid 19

CIAS PARA LA REALIZACION DE LA INTERVENCION EN
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ERENC
REFERENCIA AL ESTADO EMERGENCIA POR COVID - 10,

ST NQ ESTA AFECTADD POR LA EN {FERMEDAD, em 2std sintiendo una serie

de emociones con alts intensidad y/o persistentes como:

»  Nerviosismo, agitacién o tensién, con sensacién de peligro inminente, ¥/o
pénico.

= No puede dejar de pensar en otra cosa que no sea la enfermedad, o la
preocupacidn por enfermar.

« Necesita estar permanentemente viendo v oyendo informaciones sobre este
tema,

o Tiene dificultad para concentrarse o inferesarse por otros asuntos.

» Le cuesta desarvoliar sus labores cotidianas o realizar su trabaio adecuadamente;

el miedo le paraliza y le impide salir a la calle.

= Estd en estado de alerta, analizando sus sensaciones corporales, e
mterpreténdolas como sintomas de enfermedad, siendo los signos normales
habituales.

= Le cuesta controlar su preocupacién v pregunta persistentemente a sus familiares
por su estade de salud, advirtiéndoles de los graves peligros que corren cada vex
que salen del domicilio.

¢ Percibe un aumento del ritmo cardfaco, respiracién acelerada (hiperventilacion),
sudoracion, temblores sin causz justificada.

o Presenta problemas para fener un suefio reparador.

RECOMENDACIONES, APOYQO Y SOPORTE EMOCIONAL

I Identifique pensamientes gue puedan generarie malestar. Pensar
constantemente en la enfermedad puede hacer que aparezcan o se acentden

sintomas que incrementen su malestar emocional.




3. Sioes necesario, compana

viian

con las personas s cercanas 2 usted para oncontrar la ayuda v el apoyo que

necesita.

Cuestibneser busgue pruebas de realidad v datos fiables. Conozea los hechos
v jos datos fiables que oftecen los medios oficiales y cientificos y evile
informacién que no provenga de estas fuentes, evitande informacion e imagenes
alarmistas.

Informe 2 sus seres guerides de manera realista. En el caso de menores o
personas  especialmente  vulnerables como ancianos, no les mienia vy
propercidneles explicaciones veraces v adaptadas a su nivel de comprensién,
Evite iz sobreinformuacitn, estar permanentemente conectado no le hard estar

meior informado v podra sumentar su sensacidn de riesgo y nerviosismoe

innecesarismente,

TECNICAS DE INTE &RV&N”E@N

s {CONTROL DE LOS PENSAMIENTOS IRRACIONALES

Es probable gue puedas experimentar aquello que los psicdlogos Hamamos
pensamientos imacionales,

Un pensamiento irracional, pese a que pueda ser novmal que aparezca en situaciones
estresantes y de cardcter desconocido, no es adaprativo. Es decir, constituye un modo de
pensamiento gue en nada te syudaré a la hore de afrontar la dolencia médica de la que
convaleces y que deberds superar.

El primer paso para deshacerte de ellos es la correcta deteceidn, ¥ lo que permitird
realizaria es saber que muchas veces se caracterizan por:

(&) ser avfomaiicos — 1o se generan de forma voluntaria,

(b} ser infundados — no se corresponden con la realidad.

{¢) ser estresantes — provocan una respuesta emocional negativa,

En consecuencia, en el caso de que detectes una serie de pensamientos de indole
negativa v molesta que desees eliminar, deberds plantearte si estos se adscriben (o no) a
ia realidad de la situacién a la que te enfrentas, Algunos ejemplos de pensamientos
irracionales relacionados con el COVID-19 podrian ser los siguientes:

1. *Yoy a morir”.

2. *Boy mas débil que los demds, ¥y ¥o uo 1o voy a superar”

3. “Mi easo sera mbs grave que ef del resto™

4. *Me ingresardn en la UCK {Unidad de Cuidados Intensives)”
&, “Las preseripeiones médicas no son de fiar™,

Ty

Y




Ponsmmionto frrastonal idea de indole negative no basada on la realidad quasnia..
‘ .. . Lo ‘ ] ) r&f A
adguiric matices dramdticos y exagerados. Geperabnente, provoss un malestar enormfﬁ

en in persena que os albery

TRCMICAS DE AFRONTAMIENTO  DE LOS PENSAMIENTOS
IRRACIONALES

El sigulente paso serd, como es evidenie, poner en marcha una serie de estraiegias que
te permitan eliminarios. Quiero proponerte las siguientes:

1 TECNICA: “STOP THINKING?

Coando detectss gue fus pensamispios se vuelven irracionales v comiences, en
consecuencia, 4 sentirle mal, exclama mentalmente “iSTOPI. Despuds de cortar la
linea de pensamientc infenta combatir Ja idea desajustada sustituyéndola por ofra de
cardcter reconfortante v adapistivo {n.e. “He de seguir las prescripeiones médicas™ .}

2" FECNICA: RACIONALIZACION

Otra forma de enfrentarte a los pensamientos irracionales es tratando de racionalizarlos
mediante e uso del pensamientc analitico. Es decir, tomando la idea v sopesando
concienzadamente qué parte ¢s verdad y cudl no. Puede serte especialmente Goil la
formulacién de preguntas (p.e. JPor qué iba a ser yo més débil que los deméas?).

También es po:,gbie que experimentes ideas sobrevaloradas, es decir, pensamientos & 103

—GUE 56 165 514 TIDGYVERID TNA COnVICCIon muy Superior a 12 Gué Téalifienic deberian
tener. En el caso que ias detectes (0 que una de las personas de tu entorno cercano te las
sefiaie), teniendo en cuenta gue tampoco son adaptativas, es recomendable gue pongan
on marcha las anteriores tonicas.

Ideas sobrevaloradas: creencias socialmente aceptables (contenido) pero que andmalas
enn una persona por su dominancia {forma} e intensidad con gue se mantienen
{convicciones).

=  GESTION DE LAS EMOCIONES NEGATIVAS

Si te han diagnosticado coronsvirus (COVID-19) es plausible que experimentes
emociones negativas que deberds aprender a gestionar con propiedad si no guieres
gque tu estado general de salud empeore. En consecuencia, has de saber que
experimentar una reaccion emocional negativa ante upa enfermedad como el
coromavirus  es algo nommal de lo gue no has  de  avergonzaris,

RESPUESTAS EMOCIONALES AL DIAGNGSTICO

L. Hipotimin — estado de dnimo decaido, baio {iriste, afligido, sin que Hegue
a ser depresion clinicamente dlagnosticable).
iL Amsiedad — estado de tensidn elevada, preoccupaciones constantes,

nervicsismo, irritabilidad, etc. NO hace referencia al trastorno de ansiedad,
stnoa ansiedad como sintoma.

1. Trritabilidad — hostil, poco receptivo a la oritica, dificil de consolar, efc.

iv. Aplznamisnie — rango limitado de expresién emocional; no responde
adecuadamente & a esthimulacion ambiental.

V. Enfade — reaccidn rablosa v exagerada ants unz siuacion gue se valora

como negativa, Aungue es patural que puedas experimentar alguna de los
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anteriores estados, al igbsl gue acontece tamo con los gﬁscz”z:%a.mzt':z’;\@%
irracionales como con las idens sobrevaiorsdas sobre of COVID-19, has Jd&-

recordar que susodichas reacciones no son adaptatives, s & saber, no
contribuiran & que puedas hacer frente habilidosamente a la enfermedad.

Subsiguisntemente, es recomsendable que pongas en marchs una serle de
téenicas gue fe ayudarén a gestionar estas emociones. (Te las adjunto a
continuacion!

TECNICAS DE AFRONTAMIENTO DE LAS EMOCIONER NEGATIVAS

1 TECNICA: RESPIRACIHON CONTROLADA

Controlar tu respiracidn de forma consciente fe avudsrd a tomar el contvol sobre s
emociones. Haz lo siguients:

i, Inhala con lentitud v elevande ef pecho mientras cuentas hasta 10,

2. Mantén el aire en el interior de fus pulmones durante otros 10 segundos.

3. Exhals repitiendo otra vez 1a cuenta.

2* TECNICA: MEDITACION

Otra forma de enfrentarte a las emociones o8 2 través del uso de la meditacidn,

Realiza varias respiraciones controladas para empezar y, una vez estés relajado/a, evoca
imagenes placenteras v tranquilizadoras {p.e. una plava de arenas tempiadas donde se
oiga el guedo rugir de las olas) y trata de distanciarte de la situacidn.

FTECNICA: USO DY ACTIVIDADES PLACENTERAS

Una fortha simple y muy efectiva de erradicar 1as emoCiones negalivas Gue puede
haberte suscitado el diagndstico 5 entregarte & la realizacidn de actividades que sean
capaces 4o suscitarie emociones positivas. fistas dependerdn de tus preferencias
personales, desde jugar a videginegos hasta leer con avidez una novela de aventuras.

1. INSOMNIO EPISODICO
Mo es inverosimil ~ sobre todo si eres una persona que, por desdichs, es vulnersbie
a padecer un trastorno del susfio ~ que una combinacidn de los anteriores factores
(pensamientos y emociones negativas suscitadas por el diagnéstico positivo que
asabas de recibir) pueda provocar un episodio temporal de insomnio.
INSOMNIG
Ef insomnic hace referenciz & la predominante insatisfaccion por la cantidad o fa
catidad de suefic, asociada 4 vna ¢ mas de las siguienies manifestaciones:
1. Dificultad para iniciar el suefio — aparicién de problemas a ia hora de conciliar
¢l suefio, incrementéndose ef tiempo que se tarda en pasar de la vigilia al spefio.
2. Dificultad para mantener el suefio — aparicidn de despertares frecuentes o
probiemas para reconciliar el suefio después de un despertar.
3. Despertar precoz — despertarse, aproximadamente, dos horas antes de haber
cumplido los objetivos de suefio (8 horas). '
{Un suefo de calidad, es decir, aquel gue o5 capaz de promocionar una recuperacion
adecuada del organismo después de una jornada, serd crucial para el afrontamiento
de la enfermedad. En afiadido, la calidad del suefio contribuve notoriamente a la
preservacién de fa estabilidad emocional v de las capacidades de razonamiento.

Por tanto, si suftes un episodio de insomiio puede que sea adecuado que pongas en

marcha upa serie de téonlcas que te ayuden a mantener un suefic de calidad que
favorezea W pronta recuperacion. (Al vamos!

#




TECNICAS DE AFRONTAMIENTO DEL INY
LASACION MUSCULAR
Relajar tu musculatura esquelética puede sor una alternativa eficaz para favorecer la )
concitiacién del suetio. Haz lo siguiente:
. Relsiate mediante of uso de la respiracion controlada,
. Selecciona un mésculo (p.e. el biceps) y tensidnalo con suavidad,
. Mantén la tension durante 10 seguados.
. Relain el misculo v repite otra vez.

dn Led B e

2* TECNICA: HIGIENE DEL SUENO

Algunos elementos que debes tener en cuenta para poder congsifiar el suefio son los
siguientes:

i, Despertarse v acostarse a la misma horz,

2. Litmitar el tiempo diario en cama al tiempo necesario de suefio {7,5-8 horas).

3. Suprimir la ingesta de sustancias con efecto activador,

4, Bvitar largas siestas durante el dia,

5. Evitar actividadss excitantes en las horas previas a acostarse.

.- Tomar bafios de agua a temperatura corporal.

7.~ Mantener condiciones ambientales adecnadas para dormir (temperatura, ruidos,
fuz, dureza de la cama, oto.).

BUSQUEDA DE APOYO 30CIAL

Si has sido diagnosticado debes permanecer en estricto aislamiento fisico en aras de
evitar que otras personas de tu entorno mas cercano se contagien con el virgs, pues
esa serd la {mica forma en la gue podremos superar la crisis que ha provocado el
coronavirns (COVID-19). No obstante, eso no significa gue debas aislarie
psicolégicaments del mundo, es decir, rechuirte en una habitacién no ha de implicar
cortar temporalmente fas relacione afectivas y emocicnales que mantiones con tus
familiares vy amigos. El apoyoe social serd fundamental para el correcto
afrontamiento de la enfermedad.

TIPOS DE APOYO SOCIAL QUE PUEDES SOLICITAR Y OBTENER

1. Apoyo emocional [planc afective] —» expresion smocional: iz importancia de.
compartir los sentimientos, pensamientos y experiencias y la confianza, afecto
positivo v intimidad que ello generzl Incluye los seatimientos de ser querido,
cuidado y valorado y los elogios y expresiones de respeto.

2. Apove de imformacion, consejo o gufa [plano cogaitivo] — ante situaciones
estresanies prolongadas so puede buscar informacids que sirva de ayuda para
superar esa situacién, Informacion acerca de: (a) Naturaleza del problema, {h) pistas
sobre la interpretacidn, (c) valoracién y adaptacidn cognitiva, (d) Recursos
necesarios para ¢l afrontamiento y (g) vias de accidn.

3. Apeove materizl [tangible], instrumental o ayuda préctica Iplano conductoal] —
ayuda directa o servicios. Aumenta sl bienestar al reducir la sobrecarga de taress,
dejando tiempo libre para el ocio y ¢l crecimiento personal. Su efectividad aumenta
si se percibe como adecuade pero tiene efecios negativos si se percibe como
amenaza 2 ja lbertad o si genera sentimientos de deuda.
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St cuieres oi}t@n el apoyo social necesario, sea en términos emacionalss,
personales o materinles, ef primer paso (v el mas obvio) es desarroilar
de solichar susodicha ayvada,

Para ello hasta aprender a ser asertivo: formula tu peticidn de ayuda de forma
segura, sin zlbergar sentimientos de verglenza o incapacidad por el hecho de
necesitaria v sip he:m" los sentimientos de los demés al hacerlo.

2* TECNICA: USO DE REDES SOCIALES

Una forma muy adecuada y certera de buscar y obtener apoyo social es mediante la
utilizacidn de los medios que nos proporcionan las nuevas redes sociales. Condetate
a las redes que utilices con frecuencia v comparte experiencias positivas con otros
usuarios.

EXTERIORIZACION DE LA EXPERIENCIA

Guardarte para ti mismo los sentimientos v las ideas gque hayan podido suscitarte el
diagndstico positive de coronavirus ({COVID — 19) no te va a servir de nada para
ponerte mejor. Por el contrario, coger las sxperiencias personales y emocionales
que estds experimentando v compariilas con el mundo exterior, ez decir,
exieriorizar tu experiencia y compartiria con el resto de las persomas, puede
ayudarte a sentirte mejor contigo misimo y a obtener auxilio en un momento de

T necesidad. b oafadido, stius reflexiones vy comentarios sobre of franscurso e

convalecencia, caso gue los compartas en internet o en tus redes soclales, Hegan
hasta otras personas gue adolezean de la enfermedad estés haciendo mas Hevadera
la experiencia de terceras personas.

TECNICAS DE EXTERIGRIZACION:

1* TECNICA: BLOGGER (tambisn: Un diario) Si guisres compartiy tus
experiencias on-line: una forma simple de lanzar tu experiencia a intzmet es valeris
de los recursos que te proporciona Blogger.

Si guieres plasmar tus experiencias off-line: si eres una persona gue prioriza su
derecho a la intimidad, siempre podrds exteriorizar fus experiencias valiéndote de
medios méas tradicionales, como por elemplo un diario,

2* TECNICA: ARTE

Si eres una persona dotada de dones artisticos, pintar un cuadre o escribir un relato
breve sobre lo gue te ocurre puede serte de mucha -ayuda para externalizar tu
experiencia con la enfermedad.

USO POSITIVO DE TUS EXPERIENCIAS PASADASR

El coronavires (COVID-19), como sabe tods persons gue se ha mantesido
corrsctamente informada, es una enfermedad de nueva apericidn, v por ende

ninguna persona que reciba el dzagmsimq puede disponer de un acervo de
experiencias paradas que le ayvude a afrontar lz sinecidn. Hso no sipnifica; sin

0




sribargo, que no o puedss hacer acopio de fus experiencias positivas
enfermedadey pﬁsadm con e} fin de lograr an mejor afrontamisnto de tu situaciod

aCtual,

En afadido, v en el supuesto caso de que no pudieres hallar aingla referente oty
nasado, sismpre fe quedard la alternativa plausible de consulter a tus familisres v
amigos, quienss puede qm tengan algo que decir &l respecto.

TECNICA DE BUSQUEDA DE EXPERIENCIAS PASADAS POSITIVAS
TECNICA: (REBOBINA Y RECUERDA!

Témate unos minutos (largos de ser necesario) para hacer un repaso exhaustive de
las veces en las que has estado enfarmo. No te centres en cualguier experiencia
aleatoria al respecto! Busca de forma consciente y proactiva las veces en las gue
hiciste frente exitosa v adaptativamente a upa dolencia cuyos sintomas ptedas
comparar con los que experimentas ahora.

80 DE LA INFORMACION

La informacion — veraz, fidedigna v de calidad - es una herramienta crucial para
hacer frente al coronavirus {COVID-19). Por tanto, mantenerte informade de forma
constante puede serte de gran ayuda para combatir la enfermedad de la gue
convaleces, Bso sf, cuidado con la sobreinformacién, es decir, con el exceso de
informacién, va que la misma contribuird elever tu ansiedad y sentimientos de
malestar. :

1* TECNICA: CONSULTA FUENTES OFICIALES
Ministerio de Salud HNDM: l forma méas segura v efectiva de obtener informacion
sobre las indicaclones v of avance del coronavirus es consultando la web del

ministerio.
Prensa de calidad: otro modo de obiener informacidn veraz es a traves del

seguimiento de las diferentes noticias que se divulgan regularmente a través de los
periédicos respetables v con gran reputacion.

3* TECNICA: COMBATIR LOS CORONAVIUS (Cuidadol No foda la
informacion es de utilidad para hacer frente a la enfermedad y me;ezar tu situacion,
Aseglirate, por tanto, de que tus opiniones no se vean influidas por fa informacidn

falaz que circula por internet.

3 TECNICA: EVITA LA SOBREINFORMACION

Consulta tan solo la informacion justa v necesaria para mantenerse actuahizace
sobre la pandemia, v evita obsesionarte con todo-el rhaterial que se publica hora trag
hora.

IMANTENTE OCUPADO!

E; coronayirus no tiene porqué cursar con sintomas graves — de hecho, como es bien
sabido, en la mmensa mayoria de las personas {cerca del 70%) provoca sintomas
que recuerdan a los de una gripe — lo cual e permiliré mantener una vida
relativamente normal (dejando de lado la cuarentena) en tanto fu sistema
inrmunitario fo vence v elimina,
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e encueniras blen puede gue una excelents idea para evizar que tus pensany
se plerdas en fintiles disqulsiciones sobre tu estado de salud v que tus emociones s&7
desajusten y tornen negativas sea mantenetts ocupado frabajando o haclendo las
cosas que més fe gustan. [Tener coronavirus no ha de convertirse en una
experiencia traumétical

COMO MANTENERTE QCUPADO:

1 TRECNICA: TELETRABAJC

Si tus sintomas son lo suficlentemente llevaderos como para trabajar, puedes
aprovechar la oportunidad para adelantar los trabajos que te resten por realizar.
Puedes convertir — si puedes y si la enfermedad te lo penmite — en una experiencia
productiva. Asi, acomete tus proyectos con energia y optimisimo, v 1o los dejes para
mafiana.

2* TECNICA: {HAZ LO QUE MAS YE GUSTA!

Tienes una buena oportunidad para entregarte a hacer lo que més te gusta: desde
una excelente partida en la videoconsola hasta un maratdn de tus peliculas favoritas.
jAprovéchalal :

i o
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GESTION DE LAS EXPECTATIVAS SOBRE LA ENFERMEDAD Y LA
RECUPERACION

Si te han diagnosticado la enfermedad cansada por el SARS-CoV-2, el coronavirus,
es normal que te formes expectativas tanto sobre la enfermedad como sobre la
recuperacion -+ Mantener una actitad positiva y esperanzadora hacia la enfermedad
es una excelente actitud de afrontamientos, pero habrds de cuidarte muche de no
establecer expectativas inadecuadas que entorpezcan tus avances y tu bienestar
psicolégico v emocional. Algunos ejemplos de expectativas surrealistas serfan los
siguientes:

1. “:Veoy a curarme en dos dias! [No necesito mas!™

2, “Ne me curaré nunes”,

3. “Seguro gue mi estado de salud empeorara rdpidamente”,

4, “Tardaré mis en curarme gue e resto de 1as personas™.

TECNICA DE ESTABLECIMIENTO DE EXPECTATIVAS REALISTAS

TECNICA: EN LISTADO DE EXPECTATIVAS Y VALORACION

Ahora gue sabes qué es una expectativa ¢s hora de que formules fas tuyas propias,
procurando gue las mismas se adeclen estrictamente a la realidad de los hechos.
iJna vez lo hayas hecho, evalia su grado de realismo de 0 a 10, atendiéndote a la
informacién de las que dispongas sobre el coronavirus. Expeciativa: esperanza o
vajoracién de las posibilidades que existen sobre la consecucion de uno o miltiples
objeiivos vitales.

W
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ISMO Y RESILIENCIA £
Si te han diagnosticado I coronavirus mantener una actitud optimisia he %\f&%&;m
enfermedad puede favorecer fu pronta recuperacion, habida cuenta de eay‘ﬁdarm"}*?ﬁ?
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ue tus pensamienios y emoviones sean mucho mas positivos. Del mismoe medo,
tener coronavirus no tiene que convertirse en ona experiencia traumética y
abrumadora que te marque de por vida, muy 2} contrario, puede ser una oportunidad
excelente para trabajar tu resiliencia, es decir, para crecerte aniela adversidad,

A3

OPTIME

Tendenci

i
a very a juzgar 1as cosas en Su aspecto mis positivo o mas favorabie.

&g

RESILIENCIA:
En psicologle, capacidad que tiene una persona para superar circunstancias
estresantes v de crecerse ante la adversidad, ete.

SEGUIMIENTO DE LAS PRESCRIPCIONES MEDICAS

Ei coronavirus {COVID-19), por mucho gue pusda provocar cambios psicoldgicos
relevantes, es una enfernedad médica provocada por el virus SARS-CoV-2, v, en
consecuencia, para superarta deberemos  atendernos  estictamente 2 iay
instrucciones que nos proporcione el personal sanitario que se haga cargo de
nuesiro caso en particular. Para gue fos médicos nos puedan ayudar hemos de tener
presente que son profesionales de la salud responsables en los que debemos confiar,

Asf puess

L Quédate en casa v haz cuarsntena.

33 Si tus sintomas no te permiten manienerte ocupado quédate en la cama y
descansa.

HI Témate los medicamentos que te sean indicados.

V. Recuerda toser en el codo con el fin de evitar Ia propagacidn del virus.

Y. Utiliza mascarilla siempre gue no puedas evitar estar cerca de los demds,

18, BUSQUEDA DE ASESORAMIENTO PRUFESIONAL

Finalmente, si ias indicaciones v fécnicas que hemos compartido contigo en la
presente gufe on-line no son suficientes como para que pueclas hacer freate a los
retos psicoldgicos gue supone la enfermedad, siempre podrds buscar ayuda
profesiona] especializada y personal. Unfa psicologofa puede serte de altisima
utilidad para vencer al coronavirus si tus sintomas psicolégicos te causan molestias
notable, o st simpiemente quisres compartir tu experiencia con un profesional que te
AVULE ¥ A5e50TE. jAnimof
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Grupo de profesionales gque laboran en turnos rotativos de 2 grupos:

e Linea Wharssapp

e Presencial visitas & las dreas do trabajo.

Conformado por

?Rss&?%ﬁgséma i S NOMERGDE -
PES b bt . CONTACID -
PSIGUIATRAS
DRA. PAULA LAVADO CARRILLO 962 355524
DR. ANTONIO LUNA MATOS 550 826476
PSICOLOGOS
Ps. FANNY P. MARQUEZ TORRES 997 716401
Ps. CARMEN ARENAS NAVARRD 925404728
Ps. VIOLETA DONGO MENDOZA 980 033540
Ps. 1SEL ECHEVARRIA VIGD 591 464 580
Ps. VANESSA NARREA IBARRA 974 670 726
Ps. JESSICA HUACACHE URBAND 991 315 237
Ps. NELLY GUTIERREZ VIVANCO 940 170 872
Ps. MEDALITH LUCHO CABILLAS 990 784 187
Ps. DORIS IDROGO LOZANG 999 882 680
Ps. LEONILA ARMAS MONTALYO 559744132
Ps. LUIS PARHUAYO ESTEBAN 802377330
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28 Kits @-amégiefw de bioseguricad:

1. Rase de datos del Personal Médico, Téenico asistenciales de Emergencia, UCH
COVID19, dreas que requirieran el apoye a través de una comunicacion por
weléfonos v correos electrénicos. '

2- 500 Fotocopia de Ficha de Tamizaje

3- 300 Fotocopias de Test de Ansiedad

4~ 41 Laptop

5- 01 Proyector

6- Equipos de Bioseguridad para ¢l profesional y trabajadores

7~ 05 millares de hojas Bond

5« 12 Und. De Plumones acrilicos

6- {1 Ambiente amplio y ventilado con medidas de Bioseguridad

7- 14 Bguipos de Bioseguridad

- Facilidad de Movilidad de traslado para el personal programado

9- 100 und.Papelotes

10~ 01 ciento de Lapiceros color azul

11- 12 und. De Plumones de diferentes coiores

T2-12 Tind de Colores

13-01 Personal de Limpieza que nos ayude a desinfectar los equipos ¥ matazzai en
Uso.

14- 08 cajas de Mascarillag N 95

13- 60 mandilones

16- 3 cajas de guanies

17- 20 lentes.

18-

50 unid. Frascos de alcohol.
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TEST PARA EVALUAR L SRADD DE ESTRES

Marcar con un aspa 8, No, o A Veces enios *“"(;u%er“-tes enunciados, segun seq sy
respuesta, en lo que ha ide experimentando en iag U2 ditimas semanas,
NOMBRE Y APELLIDOS. ... PR Cen e n ey e
DPTO/ OFICINA O SERVICIO L . T RO PP PR
EDAD e SEXD L ESTADC OIVIL
DISTRITC: .0 TELEFONO:
CONDICION:  Nombrade{ ) GAS({ } Tercero{ )
) INDICADORES st [no
1. éSelevanta por las mafianas fatigado como se hubiese dormido muy
DoCoH?

2. {Padece jaguecas con frecuencia sobre todo ante situaciones
conflictivas {exdmenes, trabaio intensivo, ete.?

{Tiene periodos de excesive apetito v otros con falte det mismo?

4. ;Suda profundamente ante el menor problema?

adacs
T et T

25e e seca la boca con frecusncia?

iPadece insomnio con frequencia?

8
7
8. Aungue £omo poco (nota pesader de estdmago o gases?
9

iTiene con frecuencia acceso de ira o de Irritabliidad?

10. ¢Padece cambios bruscos de humor?

11. ¢Tiane periodos frecuentes de estrefiimiento o diarrea?

12. ¢Nota palpitaciones en gl en el pecho?

13. iPadece dolores musculares sin crusa fisica conocida?

14, ¢se olvida Fcilmente de las cosas?

15. ¢ie parece a usted que cada ver tiene mds dificultades expresarse
como si no lo saliesen bien {as palabras?

16. ilora con facilidad ante el minime problema?

17, :Ha sufrido iz pérdida de algin ser querido en los Ghimos doce
meses? .

18. (Ha cambiado de lugar de residencia, de trabajo o profesidn
bruscamente?

18, ¢Siente como sino pudiess enar bien de aire los pulmones

20, iSe encuentra adaptads en su casa o lugar de trabajo?

.
e




TEST PARA EVALUAR FL GRADD DE ESTRES

Marcar con un aspa Si, No, o A Veces en los sigulentes enunciados, seglin ssa su
respuesta, en lo gue ha ido experimentando en las U2 Gltimas semanas.

NOMBRE ¥ APELLIDOS cvvveeriinnn, DR _
RO CFHCINA OSBRI e
ARG | i :
EDAD. SEXC ESTADO CiVIL
E}ESTRWG’{ELEFONO
CONDICION:  Nombrado( ) CAS( )} Tercero( )
INDICADURES i NO
i. éSe levanta por las mafianas fatigado como se hublese dormido muy

noco?

2. ¢Padece laguecss con frecuencia sobre todo ante situaciones
conflictivas {exdmenes, trabajo intensivo, etc.j?

iTiare periodos de excesivo apetito y otros con fala del mismo?

iSuda profundamente ante ef menor problema?

Tiene cast siempre las palmas de las manos himedas? |

iPadece insompio con frecuencia?

Aungue Como paco ¢nota pesader de estdmago o gases?

3
£
5
6. ¢Se e sacala boca con frecuencia?
7
8
g

i Tiene con frecuencid acceso de ira o de hrritabilidad?

10. i Padece cambios bruscos de humar?

11. éTiene periodos frecuentes de estrefiimiento o diarrea?

12. ¢MNota palpitaciones en el en ei pecho?

12, (Padece dolores musculares sin causa fisica conocida?

14, ise olvida faciimente de las cosas?

15. iLe parece a usted que cada vez tiene mas dificultades expresarse
cormno si ng o safiesen bien las palabras?

16. iliora con facifidad ante el minimo problema?

17. iHa sufrido la pérdida de aigin ser querido en los Glitimos doce
meses?

18. 4Ha cambiado de lugar de residencia, de trabajo o profesion
bruscamente?

18, {Siente como sino pudiese llenar hien de aire los pulmones

20. (5S¢ encuentra adaptado en su casa o fugar de trabajo?




onel Doy de RMayn”

Warcar con un aspa 8i No, o A Vecesen los siguientes enunclados, segin sea su respuesia, en o que ha
ido experimentando en lasfz (itimas semanag,

NOMBRE Y
APELLIROS. ivvmrvcccmincnnanns Katavatsanonn prEnranna cevecinanrn s bir e vsuenrnarrsany P PP

EDAD ..o oo e 125 (e S ESTADO CIVIL:
DISTRITO . TELEFONO: ...

CONDICION:  Nombrado () CAS( ) Tercero{ )

2 Siente usted nerviosismo, agitacién o fensidn, con sensacién de peligro inminente, yfo panico?
SHE Y ND{ ) AVEGES { st a8 a vecescuanias veces aldia ... O aimsemana ...

= - No puede dejar de pensar en olra C0sa que no sea la enfermedad, cla preocupacion por enfermar?

Si{ 3y - NO( ¥ AVECES { )

TR S T

e Necesita estar permanentemente viendo v oyendo informaciones scbre este tema, estado de
emergencia Naclonal?
Si¢ 3 HWO({ ) AVECES ( 181 &8 & vecascuanias veces al dia ... Salasemana......
® Tiene dificultad para concentrarse o interesarse por otros asuntos?
St NO( ) AVECES ( )siesavecescusntas veces aldia ... & zigsemana ...

s Le cuesta desarroliar sus labores cotidianas o realizer su trabajo adecuadaments; el misdo e paralize
y le impide realizar sus actividades?

Si¢ NO( ) AVECES { )sies a vesescuanias vecesaldia ... Galassmana.... .

u Ests en estado de alerta, analizando sus sensaciones corporales, e interpretandoias como sintomas

de enfermedad, siendo los signos normales habltual? -

SHe ) NO( ) AVECES { =fes avecescuanias veces aldia ... G alasemana ..

s . Le cuesta controlar su preccupacitn y pregunta persistentemente a sus familiares por su estado de

salud. advirtiendotes de los graves peligros que corren cada vez que salen deidemicilio?

St )y NO( ) AVECES ( siesavecascuanias veces gidiag .. ... .0allasemana ...

& Percibe un aumento del ritmo cardiaco, respiracién acelerada (hiperventilacién), sudoracion,
tembiores sin causs justificada?

St{ ) NO( ) AVECES ( )siessvecescuantas veces ai dia ... 4@ la semana ..

6 Presenta problemas para tener un suefio reparador?

8¢y NC{ ) AVECES ( uies avecescuanias veces al o 1S § ala semansa ...




siarear con un aspa Si, No, o A Vecesen ios siguienies enunciadas, segln sea su respuesia,
ido experimentando en msf dithnes seman#s,

ey
APEL oS
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RGO oo e T T
EDAD s SEXG ESTADG CIVILL
NI == (o SNSRI

CONDIGION.  Nombrado ()} CAS( ) Teroero( )

E Siente usted nerviosismo, agitacion o tensién, con sensacion de peligro inminente, y/o pénico”?
Si{ ) NO{ 3} AVECES ( siesa vecsscuantas veces al dig ... 6@ lasemana ...

= No pusde dejar de pensar en olra c0sa que 1o sea la enfermadad, o la preccupacion por enfermar?
St{ ) WO () AVECES { .

o Necesita estar permanentemente viendo y oyendo informacionss sohre este tema, sstado de
asmergencia Nacional? '

si{ )} NO{ ) AVECES { ysi es a vecescuanias veces atdiz ... Cslasemand . ...

& Tiene dificuliad para concentrarse ¢ interesarse por otros asunios?

Si¢ Y NO{ ) AVECES { jsi 88 & vecescuanias veces atdia ... 4 aiasemans ...

. Lo cussta desarrolier sus isbores colidianas o reatizar su trabajo adecuadaments; el miedo le paraliza
y le impide realizar sus actividades?

s ) NO( ) AVECES ¢ sl es a vecescuanias veces aldia....... & alg semana ...

® Fet4 en estado de alerta, analizando sus sensacionas corporaies, e interpreténdolas como sintomas

de enfermedad, siendo ios signos normales habitual?

Si{ NG{ ) AVECES ( sl es a vegescuanias veces aldia.. ... 4 alasemans ...

® Le cuesta controlar Su preocupacion y pregunta persistentermente a sus familiares por su estado de

salud, advirtiéndoles de los graves neligros gue corren cada vez que salen deldomicilic?

1y NO{ )} AVECES { yei gs & vecescuantias veces aldiza....... 0azlasemang ...

2 Percibe un aumento del ritmo cardiaco, respiracion acelerada {hiperventiiacion), sudaracion,
temblores sin cause justificada?

si¢ 3 NO{ ) AVECES ( 51 g & vecescuanias veces gidia....... & a la 8emaEng ..

@ Presenta problemas para ener un suefic reparador?

R R P A oelasemans ...





