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capacidad de cuidar a los pacientes.

Retos a los que se enfrenta el personal sanitario  

durante esta crisis del CORONAVIRUS

CUIDANDO LA SALUD MENTAL DEL PERSONAL SANITARIO

Mientras muchas personas acuden reclamando 
H[LUJP}U�ZHUP[HYPH��LS�WLYZVUHS�ZHUP[HYPV�[HTIPtU�
enferma o ve a sus personas cercanas enfermar. 
Máxime en circunstancias como la del COVID-19 
LU�SHZ�X\L�SVZ�WYVMLZPVUHSLZ�ZL�JVU[HNPHU�`�KLILU�
guardar cuarentena o ellos mismos precisan 
H[LUJP}U�TtKPJH�

Desbordamiento en la demanda 

asistencial

1

La crisis del COVID-19 está exponiendo al 
personal sanitario a un sufrimiento intenso ante 
una muerte en aislamiento que tiene a las familias 
KLZJVUZVSHKHZ�WVY�UV�WVKLY�HJVTWH|HY�`�H`\KHY�
a sus seres queridos.

Exposición al desconsuelo de las 

familias

6

3H�MHS[H�KL�TLKPVZ��SH�ZVIYLJHYNH�`�SH�WYVWPH�
L]VS\JP}U�PUJPLY[H�KL�SVZ�WHJPLU[LZ��OHJLU�X\L�
en ocasiones el profesional se vea obligado a 
[VTHZ�KL�KLJPZP}U�JVTWSLQHZ��LU�\U�IYL]L�[PLTWV��
NLULYHUKV�PU[LUZVZ�KPSLTHZ�TVYHSLZ�`�J\SWH�

Dilemas éticos y morales7

,_PZ[L�\U�TH`VY�YPLZNV�KL�JVU[YHLY�LUMLYTLKHKLZ�
[LTPKHZ�`�[YHUZTP[PYSHZ�H�MHTPSPHYLZ��HTPNVZ�`�V[YHZ�
WLYZVUHZ�LU�LS�[YHIHQV�

El riesgo de infección no se detiene2

,S�LX\PWV�W\LKL�ZLY�PUZ\ÄJPLU[L��WVJV�JVUMVY[HISL��
SPTP[H�SH�TV]PSPKHK�`�SH�JVT\UPJHJP}U�`�SH�
seguridad que produce puede ser incierta.

(TXLSRV७LQVXȴFLHQWHV७H७LQFµPRGRV3

*VUMVYTL�H\TLU[H�SH�KLTHUKH�`�SH�HZPZ[LUJPH��
SH�HUN\Z[PH�KLS�WHJPLU[L�`�SHZ�MHTPSPHZ�W\LKL�ZLY�
JHKH�]La�TmZ�KPMxJPS�KL�THULQHY�WHYH�LS�WLYZVUHS�
sanitario.

Proporcionar apoyo y atención 

sanitaria

4

(`\KHY�H�X\PLULZ�SV�ULJLZP[HU�W\LKL�ZLY�
NYH[PÄJHU[L��WLYV�[HTIPtU�KPMxJPS��`H�X\L�SVZ�
[YHIHQHKVYLZ�W\LKLU�L_WLYPTLU[HY�TPLKV��WLUH��
MY\Z[YHJP}U��J\SWH��PUZVTUPV�`�HNV[HTPLU[V�� 

Gran estrés en las zonas de atención 

directa

5

Son reacciones esperables en situaciones de esta 
magnitud e incertidumbre. Comprenderlas como 
YLHJJPVULZ�UVYTHSLZ�HU[L�ZP[\HJP}U�HUVYTHS�
JVU[YPI\`L�H�J\PKHYZL�
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Emocionales:
• Ansiedad
• Impotencia
• -Y\Z[YHJP}U
• Miedo
• Culpa
• Irritabilidad
• Tristeza
• Anestesia 

emocional

Cognitivas:
• *VUM\ZP}U�V�WLUZHTPLU[VZ�

contradictorios
• +PÄJ\S[HKLZ�KL�JVUJLU[YHJP}U��

para pensar de forma clara o 
para tomar decisiones

• +PÄJ\S[HKLZ�KL�TLTVYPH
• 7LUZHTPLU[VZ�VIZLZP]VZ�`�K\KHZ
• Pesadillas
• Imágenes intrusivas
• -H[PNH�WVY�JVTWHZP}U
• 5LNHJP}U
• :LUZHJP}U�KL�PYYLHSPKHK

Físicas:
• +PÄJ\S[HKLZ�YLZWPYH[VYPHZ!�WYLZP}U�
LU�LS�WLJOV��OPWLY]LU[PSHJP}U¯

• :\KVYHJP}U�L_JLZP]H
• Temblores
• Cefaleas
• Mareos
• Molestias gastrointestinales
• Contracturas musculares
• Taquicardias
• Parestesias
• Agotamiento físico
• Insomnio
• Alteraciones del apetito

Conductuales:
• Hiperactividad
• Aislamiento
• ,]P[HJP}U�KL�ZP[\HJPVULZ��

de personas o de 
JVUÅPJ[VZ

• Verborrea
• Llanto incontrolado
• +PÄJ\S[HK�WHYH�LS�
H\[VJ\PKHKV�`�KLZJHUZHY��
KLZJVULJ[HYZL�KLS�[YHIHQV

REACCIONES POSIBLES EN SITUACIONES DE ESTRÉS INTENSO

CUIDANDO LA SALUD MENTAL DEL PERSONAL SANITARIO
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CONSEJOS PARA MEJORAR EL BIENESTAR DE LOS PROFESIONALES SANITARIOS

El personal sanitario suele pensar que siempre 
OH`�X\L�LZ[HY�KPZWVUPISL�WHYH�LS�V[YV�`�X\L�Z\Z�
necesidades son secundarias, sin pensar que 
UV�JVTLY�`�UV�KLZJHUZHY�WYVK\JL�HNV[HTPLU[V��
(ZLN�YLZL�KL�JVTLY��ILILY�`�KVYTPY�YLN\SHYTLU[L��
5V�OHJLYSV�WVUL�LU�YPLZNV�Z\�ZHS\K�TLU[HS�`�MxZPJH�
`�[HTIPtU�W\LKL�JVTWYVTL[LY�Z\�JHWHJPKHK�WHYH�
atender a los pacientes.

Cuidar las necesidades básicas1

Siempre que sea posible, permítase hacer algo 
UV�YLSHJPVUHKV�JVU�LS�[YHIHQV�X\L�LUJ\LU[YL�
YLJVUMVY[HU[L��KP]LY[PKV�V�YLSHQHU[L��,ZJ\JOHY�
música, leer un libro o hablar con un amigo 
W\LKL�H`\KHY��(SN\UHZ�WLYZVUHZ�W\LKLU�ZLU[PYZL�
J\SWHISLZ�ZP�UV�LZ[mU�[YHIHQHUKV�H�[PLTWV�
completo o si se están tomando el tiempo para 
divertirse cuando tantos otros están sufriendo. 
Entienda que tomar un descanso adecuado 
KLYP]HYm�LU�\UH�TLQVY�H[LUJP}U�H�SVZ�WHJPLU[LZ�

Descansar2

Trate de mantener los hábitos que permitan las 
TLKPKHZ�KL�YLZ[YPJJP}U��*VTV�LS�JHTIPV�KL�
OmIP[VZ�LZ�T\`�KYmZ[PJV��L_WSVYL�KL�MVYTH�JYLH[P]H�
otras opciones que pueda hacer en aislamiento 
LU�JHZH!�Y\[PUHZ�KPHYPHZ�KL�LQLYJPJPV��KL�J\PKHKV�
físico, de lectura, llamar o videoconferencia a 
seres queridos.

3ODQLȴTXH७XQD७UXWLQD७IXHUD७GHO७
trabajo

3

/HISL�JVU�Z\Z�JVTWH|LYVZ�`�YLJPIH�HWV`V�T\[\V��
El aislamiento debido al brote infeccioso puede 
WYVK\JPY�TPLKV�`�HUZPLKHK��*\LU[L�Z\�L_WLYPLUJPH�
`�LZJ\JOL�SH�KL�SVZ�KLTmZ�

Mantener el contacto con 

compañeros

4

Algunas personas necesitan hablar mientras que 
V[YHZ�ULJLZP[HU�LZ[HY�ZVSHZ��9LJVUVaJH�`�YLZWL[L�
LZ[HZ�KPMLYLUJPHZ�LU�\Z[LK��Z\Z�WHJPLU[LZ�`�Z\Z�
compañeros.

Respeto a las diferencias5

*VUMxL�LU�M\LU[LZ�ÄHISLZ�KL�JVUVJPTPLU[V��
Participe en reuniones para mantenerse informado 
KL�SH�ZP[\HJP}U��WSHULZ�`�L]LU[VZ��7LYV�UV�KLQL�
KL�OHJLY�HJ[P]PKHKLZ��SLJ[\YH��Q\LNVZ�KL�TLZH��
películas, actividad física en la medida de lo 
posible) no relacionadas con todo lo que tenga 
que ver con la pandemia.

Manténgase actualizado8
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6

Comuníquese con sus colegas de manera clara 
`�HSLU[HKVYH��0KLU[PÄX\L�LYYVYLZ�V�KLÄJPLUJPHZ�
de manera constructiva para corregirlos. Todos 
UVZ�JVTWSLTLU[HTVZ!�SVZ�LSVNPVZ�W\LKLU�ZLY�
TV[P]HKVYLZ�WVKLYVZVZ�`�YLK\J[VYLZ�KLS�LZ[YtZ��
*VTWHY[H�Z\Z�MY\Z[YHJPVULZ�`�Z\Z�ZVS\JPVULZ��
3H�YLZVS\JP}U�KL�WYVISLTHZ�LZ�\UH�OHIPSPKHK�
WYVMLZPVUHS�X\L�WYVWVYJPVUH�\UH�ZLUZHJP}U�KL�
logro incluso para pequeños incidentes.

Compartir información constructiva

7}UNHZL�LU�JVU[HJ[V�JVU�Z\Z�ZLYLZ�X\LYPKVZ��
si es posible. Son su sostén fuera del sistema 
KL�ZHS\K��*VTWHY[PY�`�THU[LULYZL�JVULJ[HKV�
W\LKL�H`\KHYSLZ�H�HWV`HYSL�TLQVY��;HTIPtU�
ellos agradecerán su parte vulnerable. Sentirse 
útil mutuamente es un elemento protector 
colaborativo.

Estar en contacto con la familia y 

seres queridos

7
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3HZ�PTmNLULZ�NYmÄJHZ�`�SVZ�TLUZHQLZ�
WYLVJ\WHU[LZ�H\TLU[HYmU�Z\�LZ[YtZ�`�W\LKLU�
YLK\JPY�Z\�LMLJ[P]PKHK�`�IPLULZ[HY�NLULYHS��
<[PSPJL�TLJHUPZTVZ�KL�WYV[LJJP}U�WZPJVS}NPJH�
permitiéndose poner límites a las demandas 
X\L�W\LKHU�Z\YNPY�WVY�NY\WVZ�KL�>OH[Z(WW�`�
V[YVZ�TLKPVZ�KPNP[HSLZ�ZVIYL�VMYLJLY�PUMVYTHJP}U�
al respecto o consultas personales, tratando de 
preservar el tiempo de descanso para poder 
continuar esta carrera de fondo.

Limitar la exposición a los medios de 

comunicación

9

Sentir emociones desagradables no es una 
HTLUHaH��LZ�\UH�YLHJJP}U�UVYTHS��KL�KLMLUZH�
de nuestra mente ante el peligro. Sin embargo, 
vigílese a lo largo del tiempo para detectar 
J\HSX\PLY�ZxU[VTH�KL�KLWYLZP}U�V�KL�HUZPLKHK!�
[YPZ[LaH�WYVSVUNHKH��KPÄJ\S[HK�WHYH�KVYTPY��
recuerdos intrusivos, desesperanza. Hable con 
\U�JVTWH|LYV��Z\WLY]PZVY�V�I\ZX\L�H`\KH�
profesional si es necesario.

Autoobservación: sea consciente de 

sus emociones y sensaciones

12

3HZ�[tJUPJHZ�KL�YLZWPYHJP}U��H[LUJP}U�WSLUH��
LS�LQLYJPJPV�MxZPJV¯�W\LKLU�ZLY��[PSLZ�WHYH�SH�
KLZHJ[P]HJP}U�LTVJPVUHS��ÄZPVS}NPJH�`�V�JVNUP[P]H�

Aplique las estrategias de regulación 

emocional que conozca

13

Los profesionales sanitarios estamos en 
L_WVZPJP}U�JVU[PU�H�H�SH�JHYH�TmZ�KYHTm[PJH�
KL�LZ[H�LWPKLTPH��SH�T\LY[L�`�LS�Z\MYPTPLU[V�
en condiciones desoladoras. Esto moviliza 
una importante carga emocional que a nivel 
JVNUP[P]V�ZL�[YHK\JL�LU�\UH�PKLHJP}U�VIZLZP]H�
donde se confunde lo posible con lo probable. 
,Z�PTWVY[HU[L�UV�WLYKLY�SH�LZWLYHUaH�`�YLJVKHY�
también que una parte importante de las personas 
enfermas padecen este virus en otras formas más 
leves.

Recuerde que lo que es posible no es 

probable.

14

Recuerde que a pesar de los obstáculos o las 
MY\Z[YHJPVULZ��LZ[m�J\TWSPLUKV�\UH�NYHU�TPZP}U!�
cuidando a los más necesitados. Reconozca a sus 
JVSLNHZ��`H�ZLH�MVYTHS�V�PUMVYTHSTLU[L��/H`�X\L�
recordar que todos los que en estas circunstancias 
LZ[mU�[YHIHQHUKV�LU�OVZWP[HSLZ��OHNHU�SV�X\L�
OHNHU��ZVU�SVZ�H\[tU[PJVZ�OtYVLZ�KL�SH�WVISHJP}U�
general.

Reconocer al equipo asistencial15

9LJVUVJLY�ZPNUVZ�KL�LZ[YtZ��WLKPY�H`\KH�`�
aprender a pararse para atenderlos es un modo 
KL�YLN\SHJP}U�PU[LYUH�X\L�MH]VYLJL�SH�LZ[HIPSPKHK�
MYLU[L�H�\UH�ZP[\HJP}U�KL�LZ[YtZ�THU[LUPKV�LU�LS�
tiempo.

Permítase pedir ayuda10

3H�JVTWL[LUJPH�WYVMLZPVUHS�`�SH�MVY[HSLaH�UV�LZ�
PUJVTWH[PISL�JVU�ZLU[PY!�JVUM\ZP}U��PUX\PL[\K��
ZLUZHJP}U�KL�KLZJVU[YVS��TPLKV��J\SWH��
impotencia, tristeza, irritabilidad, insensibilidad, 
SHIPSPKHK¯�:VU�WYLJPZHTLU[L�SHZ�LTVJPVULZ�SHZ�
que nos hacen humanos. Compartir las emociones 
JVU�HSN\PLU�X\L�UVZ�[YHUZTP[H�ZLN\YPKHK�`�
JVUÄHUaH�H`\KH�H�OHJLYSHZ�TmZ�[VSLYHISLZ�`�WVKLY�
regularlas.

Utilice la ventilación emocional11
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