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Introduccion

Los coronavirus surgen periédicamente en diferentes areas del mundo y causan Infeccion
Respiratoria Aguda de leve a grave. Este virus es originario de una fuente animal y en este
momento se esta transmitiendo de persona a persona.

La infeccién se produce cuando una persona enferma tose o estornuda y expulsa particulas
del virus que entran en contacto con las personas con las que se tiene un contacto estrecho
y su entorno.

Esto hace que la principal forma de prevenirlo sea evitar el contacto con personas que han
sido diagnosticadas con el virus. Por este motivo, es de nuestro interés que durante la
estancia hospitalaria pueda sentirse cdmodo y seguro frente a su tratamiento, y las medidas
de proteccion y aislamiento necesarias para el cuidado de su familia y los trabajadores de la
salud que lo acompanan.

Entendemos que no es un momento facil frente a su condicién de salud, puede sentirse
preocupado o triste, y por lo tanto a través de esta herramienta queremos permitirle el uso
de ejercicios y estrategias sencillas que puedan ayudarle a estar mas tranquilo y cdmodo
ante esta dificil situacién para su salud lejos de los suyos; recuerde que no tiene un contacto
fisico con ellos para su proteccion, pero que a pesar de esto su vinculo es fuerte, contindan
pendientes de usted y apoyando su tratamiento incluso desde casa.

El Hospital Universitario de La Samaritana hara lo posible por mantenerse en contacto con
su familia, permitir su comunicacion con ellos y brindarles el apoyo necesario para su
tratamiento.

Es importante seguir las siguientes recomendaciones durante toda la estancia hospitalaria y

de acuerdo a las indicaciones del personal de salud:

« Lave sus manos frecuentemente durante el dia con agua y jabén recuerde hacerlo entre
40y 60 segundos

« Estornude o tosa en el antebrazo o cubriéndose con panuelos desechables, que debe
desechar inmediatamente, nunca con la mano

Use tapabocas si puede tolerarlo, cibrase la boca y la nariz y asegurese de que no haya
espacios entre su cara y el tapabocas

Estamos aqui para su cuidado y proteccidn, usted es muy importante para nosotros en la
lucha por combatir esta enfermedad, sabemos que contamos con su apoyo a favor de su
tratamiento y el cuidado de su familia.

https://www.minsalud.gov.co/sites/rid/Lists/BibliotecaDigital/RIDE/VS/PP/ET/abece-coronavirus.pdf
https://www.who.int/es/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/g-a-coronaviruses
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Pensamientos
Irracionales

Pensamientos automaticos, infundados y negativos,

no se basa en hechos, son una interpretaciéon que
hacemos de la realidad que nos generan emociones
negativas y desagradables.

(Santaclara, 2016).

Ejemplo: “voy a morir”, “soy mas débil que los demas’,
“me van a ingresar a UCI", “mi caso es mas grave que los

demas” “los médicos no van a poder salvarme” PA RA

ALTO!

1. Identifica tus pensamientos negativos

2. Da un aplauso o di en voz alta jALTO!

3. Busca cambiar pensamientos negativos
a positivos.
Ejemplo:“debo cuidarme”, “los médicos
me van a ayudar”.

.ESCUCHA!

1. Cierra los ojos

2. Escucha los sonidos que hay al rededor

3. Concéntrate en cada uno de los sonidos
isiéntelos!

4. No permitas que nada te distraiga




Ejercita
tu mente

ENFERMEDAD
ESPERANZA
RECUPERACION
POSITIVO

VALOR
EXPECTATIVA

LEVANTARSE
RESPIRAR
AMIGOS

PACIENCIA
FAMILIA

SALUD
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Emociones
hegativas:

Durante situaciones dificiles tendemos a

sentir emociones negativas como son:

el miedo, la ansiedad, la ira, la tristeza,

la depresion, estas emociones pueden

llegar a influir en nuestra salud mental y fisica. Re I aj a Ci(,) n

1. Toma de postura cdbmoda.

2. Cierra los ojos.

3. Respira muy lento y profundo.

4. Relaja tu cuerpo.

5. Repite mentalmente la cancién que mas
te guste.

Meditacion

1. Toma una posicién en la que te sientas
comodo.

2. Concéntrate en tu respiracion.
(profunda y pausada).

3.Imagina un objeto con tu mente, algo
llamativo, que te guste, que te recuerde
tranquilidad(un arbol, un ave, el sol, el agua).

4. Concéntrate en ese objeto, mantelo en tu
mente, no permitas que nada te distraiga.

5. Ahora debes poner ese objeto en una imagen

placenteray tranqulizadora (una playa, donde

donde hay arenay escuches el sonido del mar,

o un bosque donde eschuches el sonido del

viento, el cantar de los pajaros).

76, WUbicate en esa imagen, trata de alejarte de

Pquedarte alli, disfruta de ello que creaste.



Vivir

esperanzadaos

Este momento pasard, ya que otras
veces ha sucedido, las cosas pueden
cambiar, mirar hacia adelante con
esperanza.
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Fracasos

Deberian ser vividos como
“levantarse y volver a luchar de nuevo”.

Respiracidon

1. Tome una posicion cémoda (sentado,
acostado).

2. Dirija su atencién a la respiracién ponga
una mano en el abdomen.

3. Tome aire, lenta y profundamente y
hagalo llevar hasta el abdomen, observe los
movimientos que realiza su cuerpo al respirar.

4. Cuente lentamente de 1 hasta 10.

5. Sonria un poco y saque el aire por la boca
lentamente.

6. Continue haciendo el ejercicio por5a 10
minutos, hagalo 2 veces al dia.

Imaginacion

1.Tiéndase en la cama.

2. Coloque sus manos en el abdomen.

3. Respire profundamente.

4.magine que con cada bocanada de aire
que entra, queda almacenada una gran
cantidad de energia donde tiene sus manos.

5. Suelte el aire por la boca como esta
energia almacenada se distribuye por cada
una de las partes del cuerpo.




Insomnio

Dificultad para conciliar el sueno,
despertarse muy temprano, sentir

que el sueno no ha sido recuperador,
sucede varias veces al mes, tiene
efectos negativos en la persona. Nos
sentimos cansados, irritables, dificultad
para atender.

Relajacion al momento de dormir

1. Al acostarse, tome una postura comoda'y 4. Imagine su corazdn, sienta sus latidos.

cierre los 0jos. Repita mentalmente “mi corazoén late
2. Concéntrese en sus brazos y repita tranquilamente”.
mentalmente “mis brazos estan pesados 5. Concéntrese en su respiracion, lenta,
y calientes” sueve, “mi respiracion es tranquila’,
3. Concéntrese en sus piernas y repita déjese llevar por la respiracién como si
mentalmente “mis piernas estan pesadas flotara en aguas tranquilas.
y calientes” 6. Respire profundo, lleve el aire a su abdomen,

sienta como se llena de aire, “mi abdomen
se llena de energia, esta tibio".




Descifra
el mensaje

Hay un mensaje oculto,
escrito especialmente para ti.
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Exteriorizacion

Tomar las experiencias personalesy
compartirlas con el mundo exterior
puede ayurdarte a sentirte mejor
consigo mismo, compartir con otras
personas que compartan tu misma
experiencia.

1. Identifica el sentimiento, una idea, una
situacidon que quieres expresar. (tdmate
tu tiempo).

2. Dale una forma, la que mas te guste
(Aguras, palabras).

3. Piensa en sacarla de tu mente y tu cuerpo
para llevarla al papel.

4. En una hoja pon esa emocion, puedes
escribir, dibujar.
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Establece

t t .
1. Escribe varias expectativas que en el U m U U
momento tienes, debes centrarte en lo

que esta sucediendo, apégate a los hechos.
2. Evalualas, analizalas segun tu situacion.

Actitud

Mantén una actitud optimista hacia
la enfermedad que tus pensamientos
sean mucho mas positivos.

Expectativa

Es un evento que considera probable,
es una creencia centrada en el futuro.
Existen expectativas subrealista, para
estos casos:

“Voy a curarme en dos dias”

“Nunca me curare”

“Voy a empeorar mas rapido que

los demas”




Estrés Adopte una posicion
Identificamos el estrés como una CémOdal aCOStadO
respuesta que nos permite enfrentarnos

a las situaciones de la vida, lo cual en O Se nta d O.

ocasiones tiene efectos nocivos para

la salud.

El estrés puede efectar tus 6rganos:
corazon, pulmones, estomago, cerebro,
musculos.

1. Apretar el pufio derecho tan fuerte
como pueda sentir la tension del
pufo el antebrazo, luego relaje la

la mano izquierda.

2. Doble el codo y tense el biceps,
después relaje, repita dos veces
cada brazo.

brazos

3. Arrugue la frente fuerte reldjese,
frunza el sefio y observe la tension.

4. Apriete fuerte la mandibula'y
reldjela hasta que los labios queden
un poco separados.

5. Levante los hombros tanto como
pueda, meta los hombros entre la
cabeza; déjelos caer y sienta la
ralajacion.

v 6. Aspire y llene completamente los Qré
pulmones, sostenga la respiracion, &

note las tension, libere el aire dejando - /7 ,.5
su pecho suelto. espalda

7. Apriete el estomago y manténgalo

asi, note la tension, después reldjese.
8. Coloque la mano sobre el estomago,
vientre tome aire lentamente, sienta la
reldjacion.

9. Aprieta las nalgas y muslos
presionando los talones hacia adentro.
sostenga, reldjese y note la diferenc

-~ 10. Levante la pierna derecha hacia L
delante, ténsela, sostenga, relajela
repita dos veces mas, luego repita ¢

- piernas
la otra pierna. ’




Conocernos

Muchas veces nos sentimos tensos, estresados,
estamos intranquilos, somos irritables, se nos
quitan los deseos de continuar, de cuidarnos,
de sequir adelante.

En ocaciones no sabemos cual es la causa,
no sabemos si podemos contrarrestrarla, no
podemos a veces ni aliviarla.

Por ello te orientamos ante situaciones,
responder estas tres preguntas.

iqué?, jcoma?, jpor qué?

\
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;Qué pasa? Reflexionar sobre nuestros sintomas,
nuestros cambios de conducta, nuestro estado de
animo.

Escribe tu respuesta:

°~J

SEU0CO00U0

iPor qué me pasa? Con esta pregunta identificamos
la causa de nuestro malestar, ubicar que causa
nuestro desequilibrio, que nos desajusta.

Escribe tu respuesta:

EERIL R R

i{Como resuelvo esto?, ;jtiene solucién?

SI' NO

Si la respuesta es NO, no hay que luchar contra lo
imposible, nos llevara al desequilibrio, debemos
buscar métodos alternativos, Ejemplo: no me
puedo curar rapido, pero puedo cuidarme, seguir
las indicaciones médicas.

Sila respuesta es S, busquemos todas las variables
y escojamos las mas adecuadas. Si estoy enfermo.
puedo esperar, ser paciente.




Espiritu

Cultiva los valores del espiritu, expande
tu espiritu, busca la armonia.
Expresa lo que has vivido, como te sientes,

elimina la energia acomulada. ‘ W%‘/ i




Anécdota

Cuentan que Karl Wallenda, el gran equlibrista de la cuerda
floja, cuya vida peligraba cada vez que se ponia a trabajar,

no pensaba en el fracaso. Muere en 1978 al cruzar un alambre
a una altura de setenta y cinco pies de altura en el centro de
San Juan, Puerto Rico. Su esposa comenté que esa proeza
fue la mas peligrosa de su vida, pero que Karl solo pensaba en
el fracaso durante los tres meses que lo antecedieron. Fue la
primera vez que se le ocurrié pensar en caerse en lugar de
caminar sobre la cuerda, por lo tanto ya estaba virtualmente

destinado al fracaso.

Reflexiona sobre esta anécdota:
(por qué una actitud pesimista nos predispone?
;como debe ser mi actitud ante la enfermedad?

NEYS TSN EFAYERE

~ Karl Wallenda

Positivo

Pensamiento positivo, enfrentarse a la vida
con optimismo hacia la situacidon que
actualmente estas viviendo es un factor
importante en la recuperaciéon y manejo
de la enfermedad.




Recomendaciones

RECORDAR NUESTRA HISTORIA. Seguro en nuestra historia de vida
hemos pasado por situaciones dificiles, busca un espacio de tiempo,
recuerda esos momentos que han sido bastante dificiles para ti, en los
que sentiste que no habia salida, recuerda como saliste de alli, como lo
lograste, como afrontaste esta situacion. /

EL AUTOCUIDADO. Es un medio para reducir la incidencia de
enfermedades crdnicas, prevenir la discapacidad en quienes sufren la

. . . . . . . Vd A
enfermedad, si estas enfermo: sigue las indicaciones medicas, hidrdtese, W
R\

aliméntese adecuadamente, procure cepillarse los dientes, bafiese a W
diario, lavarse las manos, sentirnos bien consigo mism05/

INFOVIRUS. Consulta solo la informacion necesaria, evita la sobrecarga
de informacidn, ten presente que no toda la informacion es util al
momento de hacer frente de la enfermedad, por lo cual al momento de
tomar decisiones no se vean influidas por informacién falsa./

COMUNICACION ASERTIVA. Exprésate libremente, se transparente,
permite que los demds te escuchen y escuchar a los demds, asi evitas ”
tensiones, si te sientes estresado identifica tu emocidn, reldjate y

comunica al personal de salud, familia, amigos, lo que sientes, o lo que ' ‘o

estas buscando. / ‘

VISUALIZACION. Es el ejercicio mental de recomponer y recordar, &\
cuando comenzamos a cuidar de nosotros mismos es el primer paso para&
la recuperacion y la mejoria, proyecte en una imagen la esperanza y el

optimismo de vernos con mejor salud, cree imdgenes con su recuperaciév
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