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PROLOGO

Estrés, ansiedad, temor por la salud de los seres queridos, angustia,
tristeza, miedo a morir e impotencia, son solo algunos de los sintomas que
muestra el personal de los de servicios de salud Jalisco en esta pandemia
por COVID-19.

En este proyecto piloto, su autor y analista, con base en una pequena
muestra, nos muestra la otra cara de la moneda, como vive el personal
encargado de la salud en Jalisco esta pandemia por COVID-19 en su dia a
dia.

Los sintomas anteriormente mencionados son de alarmarse, y muestran
un foco rojo incandescente, que se puede traducir en un llamado de auxilio
del personal de salud que se encuentra desgastado fisica y mentalmente,
que en muchos casos no sabe cdmo manejar sus emociones, sus miedos,
ansiedad, etcétera; los hemos vestido de héroes y heroinas, pero, son seres
humanos que viven y sienten esta pandemia desde lo mas adentro. Ellos
ven como personas se enferman, se deterioran, y lamentablemente pierden
la batalla ante este enemigo llamado COVID-19; son personas que
necesitan ayuda para lograr mantener, o recobrar, su salud mental para

seguir librando la batalla contra esta pandemia.

El cuestionario y entrevista realizada en este proyecto nos exponen
resultados interesantes, si bien es cierto coinciden con los resultados de
otros estudios nacionales e internacionales, cabe destacar que muestran
algo que no se ve en otros estudios, que es, qué sintomas mentales ha
trabajo y superado con éxito el personal de los servicios de salud Jalisco, es
decir, demuestra su capacidad resiliente para seguir adelante y no dejarse
vencer por esta pandemia.

Lic. Jorge Alfredo Hernandez Rizo
Secretario de Capacitacion Administrativa de la Seccion 28
Sindicato Nacional de Trabajadores de la Secretaria de Salud



Introduccion

El 22 de julio, el Licenciado Jorge Alfredo Hernandez Rizo, secretario de
capacitacion de la seccion 28 del SNTSA, me invit6 a participar como
ponente en las Jornadas de actualizacién 2021. Me informdé que el tema
transversal era Salud mental y autocuidado del personal de la salud, y
aunque el titulo no incluia “en la pandemia COVID-19” se daba por
sentado que debia presentar una reflexion tomando en cuenta ese
contexto. Entonces, agregando el panorama pandémico, nos dimos cuenta
de que ya existian diversos estudios y recomendaciones para el cuidado de
la salud mental del personal sanitario. Han encabezado las propuestas la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y la Organizacion Panamericana
de la Salud (OPS) y aqui en México el Instituto Nacional de Psiquiatria
Ramoén de la Fuente Mufiz. Asi que pensé: hay basta informacion, nada
cuesta recurrir a las fuentes y compartir algunos apuntes. Sin embargo, no
me senti satisfecho con esa posibilidad. De inmediato vino a mi mente la
pregunta écomo vive su salud mental el personal de la salud, del Estado de

Jalisco? éexisten estudios empiricos al respecto?

Junto a estas interrogantes imaginé otra alternativa que me dejaria mas
tranquilo, y a la vez, preocupado por el tiempo para estructurarla: realizar
un estudio piloto para dar respuesta a la interrogante, y de esa forma,
tener informaciéon mas cercana a la realidad que se vive en el Estado de
Jalisco. Mi presentacion en las Jornadas de actualizacion 2021 se
agendaba para la semana del 277 de septiembre al 1 de octubre, asi que pedi
hacer equipo con el Licenciado Jorge y sus colaboradoras para llevar a

cabo la iniciativa y presentar resultados en dicho marco.

El contenido de este libro es la experiencia de ese proyecto piloto, el cual
hemos denominado Salud mental del personal de la salud Jalisco en la
pandemia COVID-19, un acercamiento. Inicia con el Capitulo I
Concepciones: salud y salud mental, que resalta el valor de la salud mental

en el tiempo de la pandemia COVID-19. El Capitulo II presenta algunos
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datos y cifras a nivel global y nacional, referentes a la salud mental del
personal sanitario en el contexto de la pandemia COVID-19. El Capitulo IV
Describe el estudio piloto en el Estado de Jalisco, para intentar responder
a la pregunta écomo vive su salud mental el personal de la salud del Estado
de Jalisco? En este capitulo presentamos los instrumentos utilizados: el
cuestionario y la entrevista, asi como un sencillo y breve analisis
comparativo con otras fuentes. Finalmente, en el Capitulo V compartimos

alternativas para el autocuidado de la salud mental



CAPITULOI.

Concepciones: salud y salud mental

Dado que el presente estudio aborda la salud mental en un grupo
especifico de personas, es necesario comenzar con su definicion, la cual
esta ligada ineludiblemente con el de salud. Nos hemos propuesto citarlas
desde el organismo que lidera el tema de la salud y la salud mental a nivel
mundial, con el fin de resaltar su importancia en la vida del personal de la

salud, especificamente en el tiempo de la pandemia COVID-19.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2021) define salud como un
“estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la
ausencia de afecciones o enfermedades”. Como dato relevante, un afo
después de su fundacion, en 1949, crea una seccion de Salud Mental,
llamada National Institute of Mental Health en EE.UU (Gonzalo, 2018) y

precisa que salud mental es:

Un estado de bienestar en el que la persona realiza sus capacidades
y es capaz de hacer frente al estrés normal de la vida, de trabajar de
forma productiva y de contribuir a su comunidad. En este sentido
positivo, la salud mental es el fundamento del bienestar individual y
del funcionamiento eficaz de la comunidad.

(...) La salud mental individual estd determinada por multiples

factores sociales, psicologicos y biologicos. (OMS, 2021).

Es evidente que, el completo bienestar biopsicosocial que distingue a la
salud es también el enfoque para comprender la etiologia de un estado de
salud mental. Por otra parte, la definiciébn nos recalca que, una salud
mental caracterizada por el bienestar permite al ser humano desarrollar
sus capacidades, afrontar el estrés, ser productivo y proactivo en su
comunidad. Diria, en otros términos, ser funcional en su entorno. Este
estado de bienestar puede ser alterado, como se ha citado, por multiples

variables biopsicosociales.



En México, la Secretaria de Salud ha sumado otras caracteristicas al

concepto. Dice en su portal de internet (SS, 2021):

Salud mental es el estado de equilibrio que debe existir entre las
personas y el entorno sociocultural que los rodea, incluye el
bienestar emocional, psiquico y social e influye en como piensa,
siente, actiia y reacciona una persona ante momentos de estrés. La
salud mental es la base para el bienestar y funcionamiento efectivo

de una persona y su comunidad.

Aunque en distinta redaccion, podemos leer la misma esencia del
concepto de la OMS. Enseguida, la Secretaria de Salud (2021) puntualiza

algunos aspectos en torno a este estado de equilibrio:

Situaciones que pueden afectar la salud mental
e Lainseguridad
e La desesperanza
e Elrapido cambio social
e Los riesgos de violencia
e Los problemas que afecten la salud fisica
e Factores y experiencias personales, la interaccion social, los
valores culturales, experiencias familiares, escolares y

laborales.

Beneficios de la salud mental
e Buena salud fisica, y rapida recuperacion de enfermedades
fisicas
e Relaciones de calidad con las personas del entorno
e [Estado de bienestar constante y proyectos para el futuro

e Mejor la calidad de vida de los individuos

Recomendaciones para mantener una buena salud mental
e Tener buenos hébitos alimenticios

e Realizar ejercicio con regularidad
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e Conservar buenas relaciones interpersonales

e Evitar el tabaco y el consumo de alcohol

e Dormir como minimo de 8 horas diarias

e Realizar actividades sociales, recreativas, culturales y
deportivas

e Fomentar el habito de la lectura: leer enriquece la capacidad
de atencion e incrementa la memoria, aumenta la motivacion y

reduce el estrés

Fuera del concepto de la OMS, seguido por la Secretaria de Salud
mexicana, existen los paradigmas psicologicos que también levantan la
mano para proponer cuél seria el estado de salud mental 6ptimo. Este se
comprendera conociendo su definicién de psicologia y sus métodos. Desde
finales del siglo XIX, con la fundacion del conductismo por John B.
Watson, hasta nuestros dias, han proliferado distintos enfoques
psicologicos cuya mision ha sido el fomento de la salud mental por
diferentes vias. Lejos de escribir una cronologia del como conciben la salud
mental, solo queda reiterar que todas las perspectivas buscan eso, que su

paciente goce de bienestar.
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CAPITULO II.

Datos y cifras a nivel global y nacional

Comunmente, al hablar de datos y cifras a nivel global, estaremos entre lo
objetivo y la noticia falsa, ya que, la estadistica en este contexto suele ser
inexacta. Pero dejando de lado el error estadistico, puede ser evidente de
que, a todos y todas, de alguna manera, nos llama la atencién las cifras, al
grado de construir conjeturas e idear alguna opinion. En el caso de los
proveedores de la salud, la estadistica, al margen de sus fallas, es un

insumo fundamental para crear acciones ipso facto.

En 2020 la Organizacién Panamericana de la Salud (OPS) publica las

siguientes cifras:

e Los trastornos mentales, neurologicos y por el consumo de
sustancias representan el 10% de la carga mundial de
morbimortalidad y el 30% de las enfermedades no mortales.

e Alrededor 1 de cada 5 ninos, ninas y adolescentes es
diagnosticado con un trastorno mental.

e La depresion es uno de los principales trastornos que afecta a la
poblacion mundial, siendo una de las causas mas importantes de
discapacidad.

e Una persona se suicida en el mundo cada 40 segundos
aproximadamente.

e Las personas con trastornos mentales graves mueren de 10 a 20

anos antes que la poblacion general.
Ademas, la OPS (2020) enfatiza que:

A pesar de estas cifras, el gasto en servicios de salud mental en todo
el mundo representa un 2.8% del gasto total destinado a la salud en
general. En paises de bajos ingresos el presupuesto asignado a salud
mental representa el 0,5% del presupuesto general de salud,

mientras que en los paises de altos ingresos este porcentaje asciende
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a 5.1%. Es decir que en los paises de ingresos bajos el gasto en salud
mental es de menos de 1 dolar per capita, frente a los 80 ddlares per

capita en paises de ingresos altos.

Esta tltima cita nos recuerda la famosa variable que todo investigador
debe tener en mente a la hora de hipotetizar correlaciones: el presupuesto
econémico. Esta obra no pretende tampoco montar un escenario para
debatir en torno a la correlacion: presupuesto econémico y salud mental.
Los instrumentos utilizados no incluyen estos conceptos, pero si el o la
lectora encuentran un mensaje implicito en los datos acerca de esta

correlacion, seria estupendo disertar al respecto.

No es sorpresivo darse cuenta de que las cifras compartidas son

publicadas en plena pandemia COVID-19. Refiere la OPS (2020):

La pandemia de COVID-19 ha provocado una crisis de salud mental
en nuestra Region a una escala nunca antes vista.

Esta pandemia ha expuesto la necesidad de que la salud mental se
constituya como un componente central dentro de los planes de
respuesta y recuperacion de los sistemas de salud y los gobiernos
nacionales. Es importante destacar que las politicas de salud mental
que adopten los paises deben abordar cuestiones que incluyan la
promocion de la salud mental y no sélo ocuparse de los trastornos

mentales.

El énfasis que da la OPS a la salud mental nos recuerda el valor que tiene
en el mundo. Cito nuevamente: la salud mental se constituya como un
componente central dentro de los planes de respuesta y recuperacion de
los sistemas de salud y los gobiernos nacionales (2020). Este apunte nos
recuerda un fragmento de la definicion de salud mental de la OMS, a
saber: la salud mental es el fundamento del bienestar individual y del

Jfuncionamiento eficaz de la comunidad (OMS, 2021).
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A estas alturas de la historia, no puede haber una discusion en torno a: si
es importante o no la salud mental, y si deben existir mas politicas
publicas que promuevan su atencién. No se requiere escribir mil libros
méas para comprender que si la definicion de salud (OMS) refiere a un
estado de completo bienestar fisico, mental y social, el modelo de atencion

de la salud debe ser integral, biopsicosocial.

Ahora, siendo mas especificos y atendiendo el proposito de la presente,
enfocaremos la mirada en el personal de la salud que esté en el frente de
batalla contra la COVID-19. Esos personajes que, al menos en México, en
los primeros seis meses tildamos de héroes y heroinas, quizas porque
crelamos en la idea roméantica de que iban a salvarnos del virus a toda
costa. Actualmente, en septiembre 2021, ya no se transmiten spots
televisivos ni radiofonicos donde inciten a la poblacién a aplaudirles o
reconocerles su labor heroica. Tal vez, el titulo de héroe o heroina pas6 al
olvido porque el mundo se dio cuenta, que los héroes y heroinas solo viven
en la imaginacién y que, para enfrentar una pandemia de esta magnitud,
no solo es importante el papel del trabajador de la salud, es necesario
ponernos todos la capa y utilizar los superpoderes que ya se conocen para
prevenir el virus: lavarse las manos, sana distancia, cubrebocas, limpieza
de espacios, utilizacion de careta y, cuidar la salud mental, ya que la
COVID-19 ha demostrado que no solo es una pandemia que afecta el lado
biologico de la salud, sino también, el estado animico y, peor adn, sin estar
contagiado del virus. Nuestras heroinas y héroes son humanos de carne y

hueso que estan lastimadas y lastimados en su salud mental.

Aunque en el parrafo anterior explicitamente he despojado al personal de
la salud del titulo heroico, no quiero que se malverse la idea. El personal de
la salud esti en la primera linea de respuesta y merece que se siga
reconociendo su labor, no por temporadas, como lo hace la television, sino
a diario. Estoy seguro de que habria més conciencia social y salud. Ellas y

ellos son determinantes para el fomento de conductas de autocuidado.
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Siendo la salud mental un aspecto insoslayable para determinar la salud
individual y comunitaria, preguntémonos entonces dcomo ha
experimentado su salud mental el personal de la salud durante la
pandemia COVID-19?

La OPS (2021) dice que:

El miedo, la preocupacion y el estrés son respuestas normales en
momentos en los que nos enfrentamos a la incertidumbre, o a lo
desconocido o a situaciones de cambios o crisis. Asi que es normal y
comprensible que la gente experimente estos sentimientos en el

contexto de la pandemia COVID-19.

El mismo organismo se dio a la tarea de realizar un estudio en 2020 al
personal de primera linea de respuesta contra la COVID-19, con el fin de
disenar una guia de habilidades basicas de apoyo psicosocial. Los
instrumentos que se emplearon fueron: una encuesta y la revision de
entrevistas adicionales a profundidad. Paises participantes: Australia,
Bangladesh, Bulgaria, Bolivia, Canad4, Dinamarca, Reptblica Democratica
del Congo, Egipto, Etiopia, Grecia, India, Iraq, Italia, Jamaica, Kenia,
Laos, Liberia, Marruecos, Myanmar, Paises Bajos, Filipinas, Portugal,
Ruanda, Sudafrica, Espafia, Sri Lanka, Suecia, Suiza, Siria, Uganda, Reino

Unido y Estados Unidos.

La Guia Basica de Habilidades Psicosociales (Anexo 1) parte del
argumento “No es posible cuidar a los demas si no existe el autocuidado.
Comience por mantener su propia salud y bienestar en estos tiempos
dificiles” (OPS, 2020). Este documento de difusion gratuita no muestra
resultados estadisticos tanto de la encuesta como de las entrevistas, solo se
presentan recomendaciones importantes para atender el bienestar
individual, laboral y como ser apoyo para otros. Hasta cierto punto,
consideramos que es valido no atiborrar con niimeros al lector, cuando lo
esencial es focalizar y aprender habilidades que impacten en una salud
mental. Por otra parte, ya que se tom6 como referencia varios paises,

hubiera sido enriquecedor saber como esta viviendo el personal sanitario
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su salud mental en otras latitudes. En el capitulo V retomaremos esta Guia

de gran valor preventivo y remedial.

La OPS no solo ha publicado este documento; en su sitio de internet, es
posible consultar una gran variedad de materiales didacticos, escritos y
audiovisuales, para la difusiéon del autocuidado en salud mental. Al igual
que la Guia, son materiales de gran valia y es recomendable acudir a ellos
cuantas veces sea necesario. En el Anexo 1 podra encontrar algunos de esos

recursos.

En México, la Secretaria de Salud en coordinacion con el Instituto
Nacional de Psiquiatria Ramén de la Fuente Muiiiz, llevd a cabo la
investigacion “Problemas de salud mental entre los trabajadores de la
salud involucrado con el brote de COVID-19” (Robles et al, 2020). El
estudio se realizo del 20 de abril al 15 de diciembre de 2020. Se tamiz6 a
15,955 trabajadores de la salud durante las fases 1, 2 y 3 de la pandemia y
de los cuales, se dio atencién mediante clinicas virtuales a 1,896. Las y los
investigadores recabaron datos a través de un cuestionario en linea para
monitorear problemas de salud mental y necesidades a lo largo de la
emergencia: preparacion y ajustes para una respuesta efectiva
(elcolegionacionalmx, 2020). La indagacién descubrié sintomas de
insomnio, depresion, estrés postraumatico y ansiedad. Para los y las

investigadoras, estos padecimientos son similares en el mundo.

El alcance del estudio fue su concrecién en una politica ptbica de
atencidon que se ejecuta en la actualidad. La forma de beneficiarse del
programa es entrando a la liga
https://coronavirus.gob.mx/personal-de-salud/salud-mental/ y contestar
el cuestionario para la deteccion de riesgos a la salud mental, que en
promedio dura entre 5y 20 minutos. Enseguida, si se valora oportuno, se

le invitara a atender su salud mental en alguna de las clinicas virtuales:

1. Crisis emocionales, riesgo suicida y sintomatologia grave

2. Consumo de sustancias (alcohol tabaco y otras drogas)
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3. Ansiedad, depresion y somatizacion
4. Burnout, estrés postraumatico y fatiga por compasion

5. Acompanamiento en el duelo
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CAPITULO III.

Estudio piloto en el Estado de Jalisco

En el Estado de Jalisco hemos trabajado de manera colaborativa con la
Secretaria de capacitaciéon administrativa del Sindicato Nacional de
Trabajadores de la Secretaria de Salud, secciéon 28. En marzo, del presente,
por invitacion de la Secretaria de Capacitacion disefiamos junto con la
Doctora Claudia Reynoso Zepeda, el Diplomado: Herramientas para el
Desarrollo Humano, cuyo objetivo es: dotar de recursos psicologicos
-llamese a estos también: técnicas psicoterapéuticas o habilidades
psicosociales- a los trabajadores de la salud, para hacer una correcta
gestion de sus emociones, el estrés, las relaciones interpersonales y su
calidad de vida. La propuesta fue aceptada e Inici6 el 13 de mayo,
concluyendo el 21 de septiembre de 2021. El Diplomado fue motivado por
el deseo de estimular el desarrollo humano y atender la salud mental del
personal, que al igual que en mundo, vivia inestabilidad por la pandemia
COVID-19. Los cuatro moédulos que integraron esta formacién fueron
resultado de un diagnoéstico rapido que llevo a la eleccion de las tematicas:
inteligencia emocional, manejo eficiente del estrés, relaciones
interpersonales y calidad de vida. Se trabajaron 9o horas, de las cuales:
20% fueron destinadas a la teoria y 80% a la practica. De esta manera, se
dio primacia al trabajo vivencial personal para una mejor adquisicion de
las herramientas. Por dltimo, es importante decir, que esta capacitacion se

llev6 a cabo en linea, con una asistencia récord de 829 trabajadores.

El 22 de julio de 2021, como lo he citado en la introducciéon, me reuni con
la Secretaria de capacitacion administrativa para ir mas alla de la
experiencia positiva que estaba generando el Diplomado Herramientas
para el Desarrollo Humano. Esta vez, el nuevo proyecto era presentar una
ponencia en el marco de las Jornadas de Actualizacién 2021, con el titulo
Salud mental y autocuidado del personal de la salud. Fue entonces que la
pregunta ¢como ha experimentado su salud mental el personal de la salud

durante la pandemia COVID-19? resondé en nuestras mentes para
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estructurar una excelente conferencia. Luego, nos dimos cuenta de que
poseiamos suficiente informacion internacional y Nacional para preparar
la presentacién, pero a titulo personal, no sentia total satisfaccion. Pensé
en la pregunta ¢como ha experimentado su salud mental el personal de la
salud del Estado de Jalisco durante la pandemia COVID-19? y propuse
realizar un estudio piloto para contestar esa interrogante y asi contar con
informacion local que nos llevara a reflexionar acerca de la Salud mental y
autocuidado del personal de la salud en el Estado de Jalisco. La propuesta

fue aceptada.

Disefiamos dos instrumentos para el acopio de la informacién, ambos
para ser contestados en linea: un cuestionario y un formato de entrevista

abierta. El cuestionario incluye las siguientes preguntas:

1. Seleccione los sintomas que ha experimentado durante la pandemia
Estrés, ansiedad, angustia, desanimo, pérdida del sentido de vida,
tristeza, baja autoestima, preocupacién excesiva, temores por la
salud de seres queridos, irritabilidad en el hogar, irritabilidad en el
lugar de trabajo, impaciencia, miedo infundado, crisis de panico,
sensacion de irrealidad o desconexion, alteracion de la atencion,
miedo a morir, impotencia, ideacién suicida, conducta violenta,
sufrimiento por muerte de seres queridos, sensacion de soledad o
abandono, preocupacién financiera, sentimiento de culpa, pérdida
de iniciativa, bajo rendimiento laboral, insensibilidad, apatia,
sensacion de llorar sin explicaciébn aparente, confusion o
pensamientos contradictorios, dificultad de memoria, pesadillas
recurrentes, otros.

2. Seleccione los sintomas que ha trabajado y superado con éxito
Estrés, ansiedad, angustia, desanimo, pérdida del sentido de vida,
tristeza, baja autoestima, preocupacion excesiva, temores por la
salud de seres queridos, irritabilidad en el hogar, irritabilidad en el
lugar de trabajo, impaciencia, miedo infundado, crisis de panico,
sensacion de irrealidad o desconexion, alteracion de la atencion,

miedo a morir, impotencia, ideacién suicida, conducta violenta,
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sufrimiento por muerte de seres queridos, sensacion de soledad o
abandono, preocupacién financiera, sentimiento de culpa, pérdida
de iniciativa, bajo rendimiento laboral, insensibilidad, apatia,
sensacion de llorar sin explicacion aparente, confusién o
pensamientos contradictorios, dificultad de memoria, pesadillas
recurrentes, otros.

Seleccione el o los tratamientos que le ayudaron a mejorar su salud
mental

Psicoterapia individual, psicoterapia grupal, grupos de autoayuda,
psiquiatria, medicina, enfoques alternativos (homeopatia,
acupuntura, etc.), mindfulness, otro.

Seleccione los sintomas que ain experimenta y no han sido
trabajados o atendidos profesionalmente

Estrés, ansiedad, angustia, desanimo, pérdida del sentido de vida,
tristeza, baja autoestima, preocupacion excesiva, temores por la
salud de seres queridos, irritabilidad en el hogar, irritabilidad en el
lugar de trabajo, impaciencia, miedo infundado, crisis de panico,
sensacion de irrealidad o desconexibn, alteracion de la atencion,
miedo a morir, impotencia, ideacién suicida, conducta violenta,
sufrimiento por muerte de seres queridos, sensacion de soledad o
abandono, preocupacion financiera, sentimiento de culpa, pérdida
de iniciativa, bajo rendimiento laboral, insensibilidad, apatia,
sensacion de llorar sin explicacion aparente, confusién o
pensamientos contradictorios, dificultad de memoria, pesadillas

recurrentes, otros.

¢De qué manera la pandemia ha sido un estimulo para desarrollar
aspectos positivos en pro de mi salud mental?

He sido mas empatico, desarrollé valentia ante este tipo de
adversidades, me puse a estudiar para ser mejor profesional y
personalmente, cree una red de apoyo, fundé una organizacién o
grupo social para ayudar a pacientes COVID y POSCOVID,
incrementé mis habitos de autocuidado, he logrado mayores

resultados laborales con mi equipo de trabajo, en mi trabajo he
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propuesto diferentes alternativas de mejora, he desarrollado
capacidades que desconocia, he aprendido a manejar correctamente
mis emociones, he ayudado a otros compaferos (as) a ser
resilientes, otro.

La entrevista abierta solo const6 del reactivo ¢Cémo he vivido mi salud
mental, antes y durante la pandemia Covid-19? El cuestionario sumé 466
respuestas y la entrevista 20 participantes. Si bien, la suma de ambas
frecuencias, que equivale al 3% de la poblacion total, no es una muestra
representativa que invite a la inferencia y luego a la toma de decisiones
inmediatas, si cumple el proposito de ejercicio piloto del tipo de estudio
transversal. El alcance de este tipo de ensayos es limitado pues solo esta en
juego validar los instrumentos. Sin embargo, no pudimos resistirnos a la
curiosidad de hacer un andlisis breve comparativo con otras
investigaciones ya consolidadas, como la citada del Instituto Nacional de
Psiquiatria Ramo6n de la Fuente Mufiz y otros de nivel internacional.
Presentaremos enseguida nuestros hallazgos y ese breve anélisis

comparativo que no resistimos pasar por alto.

4.1 El cuestionario: hallazgos y similitudes con otros
estudios

Como se ha mencionado, los estudios piloto no poseen las caracteristicas
para hacer comparaciones de los resultados con otras investigaciones
consolidadas. Estos ejercicios son ensayos para validar los instrumentos de
acopio de informacion, no son, de ningtin modo la investigacion formal.
Pero, como hemos dicho, no quisimos dejar todo ahi y dado el éxito de los
instrumentos nos atrevimos a elaborar un sencillo y breve anélisis

comparativo con otras fuentes.

En ese examen pudimos identificar similitud con los estudios citados en
este documento; Guia de Habilidades Psicosociales Basicas (IASC, 2020) y
“Problemas de salud mental entre los trabajadores de la salud involucrado
con el brote de COVID-19” (Robles et al, 2020).
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A continuacion, compartimos dicho anélisis reflexivo:

La tabla 1, muestra los sintomas que se han experimentado durante la
pandemia COVID-19. En relacion con el estudio del Instituto Nacional de
Psiquiatria Ramo6n de la Fuente Muniz, las respuestas de esta pregunta
coinciden, quizas de manera no exacta, con los sintomas encontrados en su
estudio: insomnio, depresidn, estrés postraumatico y ansiedad. La relacion
estriba en que el personal de la salud Jalisco selecciona una gran variedad
de sintomas, que, en su mayoria, estan ligados significativamente a la
dificultad para dormir, la experiencia de trastornos depresivos, el estrés

postraumatico y la ansiedad. Estamos frente a un cuadro clinico relevante.

466 respuestas

Estrés 374 (80,3 %)
Ansiedad 288 (81,8 %)
Angustia 269 (57,7 %)
Desanimo 149 (32 %)
Pérdida del sentido de vi. .. 17 (3,6 %)
Tristeza 232 (49,8 %)
Baja autoestima 37 (7.9 %)
Preocupacion excesiva 168 (36,1 %)
Temores por la salud de... 345 (74 %)
Irritabilidad en el hogar 130 (27.9 %)
Irritabilidad en el lugar d... 118 (25,3 %)
Impaciencia 85 (18,2 %)
Miedo infundado 80 (17,2 %)
Crisis de panico 52 (11,2 %)
Sensacion de irrealidad. .. 29 (6,2 %)
Alteracion en la atencién 72 (15,5 %)
Miedo a morir 137 (29,4 %)
Impotencia 175 (37,6 %)
Ideacion suicidai—6 (1.3 %)
Conducta violenta[li—8 (1,7 %)
Sufrimiento por muerte. . 115 (24,7 %)
Sensacion de soledad o. . 53 (11,4 %)
Preocupacion financiera 124 (26,6 %)
Sentimiento de culpa 40 (8,6 %)
Pérdida de iniciativa 23 (4,9 %)
Bajo rendimiento laboral 61 (13,1 %)
Insensibilidad 19 (4,1 %)
Apatia 52 (11,2 %)
Sensacion de llorar sine... 95 (20,4 %)
Confusion o pensamient. .. 47 (10,1 %)
Dificultad de memona 99 (21,2 %)
Pesadillas recurrentes 46 (9.9 %)
Insomniaf—2
Aumento de cargade tr._ |1
Desperacion por poco p...|—1
Insomnio, dolores articul... |1
temor|—1 (0,2 %
Mo inguna de todas ellas|—1 (0,2 %
Dalar,sudaoracion dearre. .. |—1 (0,2 %
Realmente ningunadel...|—1 (0,2 %

0 100 200 300 400

Tabla 1 Sintomas que se han experimentado durante la pandemia
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Con la pregunta 2, indagamos qué sintomas se han trabajado y superado
con éxito. Este es un cuestionamiento que no estd en otros estudios
consultados, como el del Instituto Nacional de Psiquiatria Ramén de la
Fuente Muiiz o en fuentes de la OPS. El personal de la salud Jalisco no es
todo un desequilibrio en salud mental. Este grafico demuestra capacidad
resiliente. Consideramos que esta habilidad es digna de resaltar de una

persona que se le ha considerado “heroina o héroe”.

466 respuestas

Estrés 262 (56,2 %)
Ansiedad 219 (47 %)
Angustia 148 (32 %)
Desanimo 88 (18,9 %)
Pérdida del sentido de vi. . 28 (B %)
Tristeza 151 (32 4 %)
Baja autoestima 31 (6,7 %)
Preocupacion excesiva 94 (20,2 %)
Temores por la salud de. .. 86 (18,5 %)
Irritabilidad en el hogar 74 (15,9 %)
Irritabilidad en el lugar d... 53 (11,4 %)
Impaciencia 39 (8,4 %)
Miedo infundado 43 (9.2 %)
Crisis de panico 34 (7,3 %)
Sensacion de irrealidad. .. 1112,4 %)
Alteracion en la atencidn 81,7 %)
Miedo a marir 60 (12,9 %)
Impotencia 41 (8,8 %)
|deacion suicidai—5 (1,1 %)
Conducta violental—3 (0,6 %
Sufrimiento por muerte._. 40 (8,6 %)
Sensacién de soledad o... 20 (4.3 %)
Preacupacion financiera 28 (6 %)

Sentimiento de culpa 15 (3,2 %)
Pérdida de iniciativa 91,9 %)

Bajo rendimiento laboral 24 (5,2 %)
Insensibilidad 81,7 %)
Apatia 30 (6,4 %)
Sensacién de llorar sin e. .. 30 (B,4 %)
Confusion o pensamient. . 10 (2,1 %)
Dificultad de memoria 15 (3,2 %)
Pesadillas recurrentes 13 (2,8 %)
Insomniol—2 (0,4 %)
Ningunof—2 (0.4 %)
Ningunif—1 (0,2 %)
Ningunal—1 (0,2 %)
Aln no trabajados profe. .. |1 (0,2 %)
He trabajado con varias. .. |1 (0,2 %)
Crisis de Ansiedad|—1 (0,2 %)
Estrés acacional|—1 (0,2 %)
Ningun sintoma de esto... -1 (0,2 %)
0 100 200 300

Tabla 2 Sintomas que se han trabajado y superado con éxito
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Ligada al item 2, la respuesta de la pregunta 3 demuestra los tratamientos
que ayudaron a mejorar la salud mental. Al respecto, no hay punto de
comparacion, ya que los estudios revisados del panorama internacional y
nacional no hacen visible las caracteristicas resilientes de los y las
trabajadoras. Llama la atencion que las técnicas de mindfulness son la
primera opcion para el autocuidado, enseguida, las fuentes de ayuda que
mas se conocen por décadas. Puede constatarse que en la categoria “libre”
(Ia que tiene una frecuencia) hay respuestas que facilmente pueden
encajonarse en las primeras categorias. También es de gran relevancia que
algunos o algunas participantes han puesto al Diplomado Herramientas
para el Desarrollo Humano como el tratamiento que le ha ayudado a

mejorar su salud mental.

466 respuestas

Mindful 158 (33,9 %)
138 (29,6 %)
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Tabla 3 Tratamientos que ayudaron a mejorar la salud mental
La pregunta 4 alude a los sintomas pendientes por trabajar

profesionalmente. Se detecta nuevamente similitud con el estudio del
Instituto Nacional de Psiquiatria Ramo6n de la Fuente Muiiz en cuanto a
sus sintomas detectados, de igual manera con descripciones de salud
mental en el tiempo de la pandemia que publica la OPS, a través de la Guia
de Habilidades Psicosociales Béasicas (IASC, 2020). Algunos y algunas
trabajadoras del sector salud llevan a cuestas una salud mental
deteriorada, caracterizada por los sintomas psicosociales mas corrosivos
como el estrés, la ansiedad, angustia, desanimo, tristeza, temor por la
salud de los familiares, irritabilidad, entre otros. La grafica puede
considerarse como un llamado apremiante a hacer algo de inmediato. Hay
suficiente literatura cientifica para sostener que la salud mental corroida
por el estrés o la ansiedad -solo por mencionar dos sintomas- puede llevar
a un sinnumero de padecimientos tanto psicologicos como fisicos. La
Doctora Blackburn, premio nobel de medicina en 2009 y la Doctora Eppel,
han demostrado que el estrés cronico esta intimamente relacionado con la
longitud telomérica (Blackburn y Eppel, 2017), esto impacta en la
degeneracion celular y por tanto en un envejecimiento prematuro que
pone al organismo en una situacion de mayor vulnerabilidad ante las

enfermedades.
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456 respuestas

Estrés|

Ansiedad 125 (26,8 %)
Angustia 90 (19,3 %)
Desanimo) 48 (10,3 %)
Pérdida del sentido de vi.. 12 (2,6 %)

Tristeza

Preocupacion excesiva
Temores por la salud de.

Irritabilidad en el hogar|
Irritabilidad en el lugar d..

Impaciencia

Miedo infundado

Crisis de panico
Sensacion de irrealidad..
Alteracion en la atencion

Sufrimiento por muerte..
Sensacion de soledad o..
Preocupacion financiera
Sentimiento de culpa
Pérdida de iniciatival
Bajo rendimiento laboral
Insensibilidad
Apatia
Sensacion de llorar sin e..
Confusién o pensamient..
Dificultad de memoria
Pesadillas recurrentes

Ninguno, ya todos estan..
Insomnio, cansancio.
He trabajado y no he po..
He trabajado un poco to..
He trabajado en ellos, c..
Agotamiento
Todo ya sUper bien
Ninguno
Desinteres
Pensamientos positovos,

Tabla 4 Sintomas que aiin experimenta y no han sido trabajados o atendidos

70 (15 %)
19 (4,1 %)
63 (13,5 %)

25 (5,4 %)

57 (12,2 %)
48 (10,3 %)

1(0,2 %)
4(0,9 %)

35 (7,5 %)

21 (4,5 %)

49 (10,5 %)
15 (3,2 %)

15 (3.2 %)

13 (2,8 %)

50 100 150

profesionalmente

133 (28,5 %)

200

181 (38,8 %)

No todo es un panorama oscurecido por la pandemia COVID-19. El

siguiente grafico recuerda que hasta en el contexto més desalentador hay

oportunidades para desarrollarse y crecer como persona. La pregunta 5,

ensalza el espiritu humano que no se vence y busca a toda costa

mantenerse en pie, asimilando el lado bueno de la adversidad.

466 respuestas

He sido mas empatico
Desarrollé valentia ants este..
Me puse a estudiar para ser...

Cree una red de apoyo

Fundé una organizacion o gr...
Incrementé mis habitos de a...
He logrado mayores resulta. ..

En mi trabajo, he propuesto...

Hea desarrcllado capacidade. .
He aprandido a manejar corr._.
He ayudado a otros compafi...
solo recibimos mas carga de...
Empigzo a manejar mejor mi...
Ninguno

Mo hay aspectos positivos p_..
Mas precavido

0

Tabla 5 Pandemia, estimulo para desarrollar aspectos positivos en pro de mi salud

29 (6.2 %)
4(0,9 %)

69 (14.8 %)
75 (16,1 %)

108 (23.2 %)

100

mental

26

126 (27 %)

174 (37.3 %)

200

233 (50 %)
201 (43,1 %)
249 (53.4 %)

300

334(71.7 %
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Para finalizar este breve andlisis reflexivo, es evidente senalar que la
pregunta 4 es la tarea pendiente que debe asumirse con total seriedad y
responsabilidad, independientemente de que este estudio piloto no tenga
el alcance suficiente para esbozar fuertes inferencias. Son 466 voces que
viven un desequilibrio en su salud mental. Recordemos que la pandemia
COVID-19 se mantiene estacionada en México por multiples factores, no es
posible pasar por alto la salud mental de esta cantidad de personas.
Tengamos en cuenta también que algunos sintomas psicologicos pueden
asumir la caracteristica cronica y desencadenar trastornos incapacitantes

que pueden tener un costo personal y social considerable.

4.2 La entrevista abierta

La convocatoria para contestar la entrevista abierta se abri6 el 10 de
agosto y su cierre se estipul6 el 27 de septiembre de 2021 (Anexo 2). En
aquel entonces, consideramos que era poco el tiempo para tener una buena
cantidad de entrevistas de los mas de 16 mil agremiados, pero
inmediatamente recobramos la conciencia al tener presente que se trataba

solo de un estudio piloto. Asi que el tiempo era valido para experimentar.

Las entrevistas nos dieron la posibilidad de encontrarnos con datos
cualitativos que complementaron la informacién vertida en el cuestionario.
A continuacién, compartimos dichas entrevistas a las que hemos
considerado “testimonios muy valiosos” que expresan mucho mas que una
estadistica. Son voces reales, de personas que viven a diario el peso de la

pandemia y que no merecen ser ignoradas por ningiin motivo.

Nuestro profundo agradecimiento a las compafieras y companeros que
compartieron parte de su historia en estas entrevistas. Deseamos que este
estudio piloto se viralice y toque las voluntades necesarias para producir
alguna iniciativa que vaya en favor de la atencion pronta y eficaz de la
salud mental de nuestro personal de la salud. En este estudio, queda
demostrado que las heroinas y los héroes también pueden ser lastimados y

lastimadas por el adversario. No son todopoderosas y todopoderosos.
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4.3 Las entrevistas
¢Cémo he vivido mi salud mental antes y durante la pandemia Covid-19?

Nombre: Maria de la Cruz Beltran Quintanilla
Sexo: Femenino

Edad:47

Puesto: médico

Antigliedad: 14 aros

Centro de trabajo: Cuerpo de gobierno Regidn VIII. Puerto Vallarta

“Miedo y tranquilidad”
Al principio, vivia con miedo a morir por no tener una vacuna, ademas, sentia
miedo a perder seres queridos. Posteriormente, mas tranquila, por saber cémo

cuidarme y proteger a mi familia con cuidados generales y prioritarios.
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Nombre: Claudia Marduefio Lopez

Sexo: Femenino

Edad: 43

Puesto: Encargada de Recursos Humanos

Antigiiedad. eventual 12 afos y base 4 afos, 10 meses

Centro de trabajo: Hospital Comunitario El Grullo

“Duelo”

El hecho de estar en este departamento me genera mucho miedo, porque el
personal médico y de enfermeria tiene contacto conmigo, puesto que yo les
pago, les recibo sus solicitudes para tramite, se hace reposicion de tiempo extra,

pases de salida, vacaciones, etc.

Desde que inicio el COVID-19, vivo con esa sicosis al no infectarme, pero
desafortunadamente, hace un ano me vi afectada por tal pandemia en mi familia,
nos infectamos 6 integrantes, 5 la libramos, pero desafortunadamente mi madre
perdié la batalla. Mi experiencia aun esta en proceso de superar, estoy
recibiendo atencion especializada porque aun mi duelo me esta afectando
mucho: dejé de dormir, he presentado ansiedad, trastorno alimenticio y estado

de animo muy depresivo e irritable.
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Nombre: Martha Alicia
Sexo: femenino

Edad: 49 afios

Puesto: Enfermera general
Antigiiedad: 21 afios

Centro de trabajo: Hospital Regional de Cd Guzman

“Miedo, impotencia, coraje y tristeza”

Dos meses antes del primer caso en México, crei que la enfermedad nunca
llegaria a México. Miraba reportajes por la television de que pronto iba a llegar el
tratamiento y que no nos tocaria la pandemia. Cuando llegd el primer caso a
México, y posterior a Jalisco, me dio miedo cada dia que pasaba. Mas y mas
muertos por dia, esto caus6 mucha angustia porque nunca estuvimos
preparados para esto. Cuando llegaron los primeros pacientes a mi hospital, me

dio miedo, estaba asustada, con muchas dudas.

Para entrar al area COVID, me pongo un traje especial que luego me quito para
no contagiarme -es algo muy tedioso y pesado-, uso gafas que se empanan
facilmente y una mascarilla que no me deja respirar lo suficiente. Ese traje me
deja tan cansada y mojada, que al salir me deshidrato y me duele la cabeza.
Pienso que me puedo traer el virus a mi casa en mi ropa o zapatos. Es muy feo
tener que alejarme de mi familia, no tener que besar o abrazar a mis hijos. Es

triste.

En mi trabajo, los insumos estan agotados, y a veces, tenemos que comprarlos
porque si no me cuido yo, nadie lo hara. Por otra parte, crea tanta impotencia,
coraje y tristeza mirar como los pacientes mueren solos, sin un adiés o bendicion
de algun familiar. Mi Unico deseo es que se termine esto, no perder la fe y

seguirnos cuidando, la esperanza muere al ultimo y a echarle muchas ganas.

31



NOMBRE: Abigail LoGa

SEXQO: femenino

EDAD: 27 afios

PUESTO: Quimico

ANTIGUEDAD: 4 afios

CENTRO DE TRABAJO: C.S. 4 "Yugoslavia"

“Panorama alentador y positivo”

Dos meses antes del primer caso en México, tenia un contrato de vacunacion.
Me descansaron en febrero. Con respecto a la pandemia, ya sabia que iba a
llegar, me preocupaba como se manejaria la jurisdiccion: los centros de salud y,
sobre todo, la incertidumbre de que ni siquiera los cientificos podian explicar el

Virus y sus consecuencias.

Cuando terminé mi periodo de descanso, ya no me renovaron el contrato, asi

gue me encontraba sin trabajo, con una pandemia en puerta y ansiosa del futuro.

Tardé un mes en encontrar trabajo en el Laboratorio Estatal -minimo ya tenia
trabajo-. En las noticias hablaban de banarte, no tener contacto con nadie,
medidas sanitarias y sana distancia, -ya habia vivido la pandemia de la gripe
AHN1, asi que, la verdad, no me preocupd mucho, esa solo habia durado 3
meses-. En el laboratorio, me dieron contrato de analista para COVID-19. En

corto tiempo me capacitaron al 100% de las pruebas: insertos, bioseguridad, etc.

iOh! sorpresa, a finales de marzo, me quitaron el contrato porque no habia
alcanzado la productividad. Yo, de todas formas, llegaba a mi casa -donde vivo
con mis papds, adultos mayores-, me bafiaba, me iba directo a mi cuarto. No

tenia trabajo de nuevo.

Yo solo queria llorar, sentia impotencia, necesidad de trabajo, experimentaba
de manera constante la presencia del fracaso y jla PINCHE PANDEMIA!
Buscaba papel de bafo, sanitizante, cloro al 0.05%, no salia a nada, ni a la

tienda, mis manos estaban agrietadas por el constante lavado, me queria morir.
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Gracias a Dios, me dieron interinato, trabajaba toda la semana cuando mis
compaferos de base estaban escalonados, pero estaba agradecida de tener
trabajo, asi que resté importancia al riesgo, nos dieron caretas y gel; gracias a mi
capacitacion de bioseguridad en el laboratorio estatal, estaba mas consciente de
la importancia del uso de cubrebocas y el adecuado manejo de material
biolégico. Estaba tranquila, ya habia estado con pruebas positivas y de pacientes

intubados.

Cuando empezaron a hacer pruebas COVID en mi centro de salud, mi estado
mental con respecto a la pandemia fue alentador y positivo. E intuyo que se
debié a varios factores: mi capacitacion en el laboratorio Estatal, tener trabajo,
hacer uso del gel, portar diariamente ropa quirurgica, usar cloro, etc. Considero

que el panorama no se ve tan oscuro.
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Nombre: Ricardo Blackaller Ayala
sexo: masculino

Edad: 67

Puesto: cirujano dentista "a”
Antigiiedad: 21 afios

Centro de trabajo: Seccion 28

“La pandemia, una oportunidad para mejorar”

La pandemia vino a cambiar mi vida, pues estaba internado en el ISSSTE para
una cirugia de 5 vértebras cervicales, con prondstico de riesgo de quedar
cuadripléjico o morir. Se declara la pandemia y me dan de alta por seguridad
ante el COVID-19. Y en eso, el neurocirujano me dice que aprenda a vivir con el
riesgo de que cualquier golpe o accidente podria seccionar la medula cervical y
morir. Gracias al COVID-19 aqui sigo con vida y tratando de apoyar a las
personas que lo han requerido y estan temerosas del contagio, dandoles animo
e invitdndolas a cuidarse. He orado por la sanacion de los compafieros
internados, asimismo, apoyado moral y espiritualmente a las familias que lo han

requerido.

La pandemia me ha servido también para entender que un virus tan pequeno
puede causar un dafo enorme en una poblacién a la cual le falta mucha cultura,

y, sobre todo, credibilidad en el mismo.

A la fecha, todavia estoy en contacto, casi a diario o cada tercer dia con
amigos y companeros que han logrado sobrevivir, les doy animo para que
salgan adelante y sigan las instrucciones o indicaciones de los médicos para
tratar secuelas. Esta pandemia modific6 mis habitos cotidianos: me ensené a
tener mas higiene en mi hogar, con mi familia y en el trabajo y que debo estar
atento a las normas que dicten las autoridades de salud. Creo que esta
pandemia fue una oportunidad para mejorar mi vida personal, familiar, laboral y

crear una unidad global para el combate y cuidado de la pandemia.
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Nombre: Dulce Verdnica Andalén Gomez
Sexo: Femenino

Edad: 42 afios

Puesto: Médico general

Antigliedad: 15 afos

Centro de trabajo: Hospital Regional de Yahualica

“Ansiedad”
Noviembre 2019.

En los preparativos finales para el festejo de mi cumpleanos, sale un
comunicado en las redes sociales diciendo que existen varios pacientes con una
nueva especie de neumonia en Wuhan, China, donde cerraron un mercado de
mariscos y animales vivos. Lo primero que pensé fue: “jwow! espero que nunca
llegue a México”. Un mes después, toda China estaba en alerta y bajo los

reflectores por la alta capacidad de propagacion e infeccién.

Pertenezco a un grupo de meédicos de cuatro generaciones, egresados por la
Universidad de Guadalajara. En aquel entonces organizabamos debates sobre:
el futuro de las familias mexicanas, de nosotros como profesionales de la salud,
la capacidad de respuesta econdmica, politica del pais y de accion de las
diversas instituciones de salud. Pero lo mas aterrador y frustrante que pensaba

era, no enfermarme y no llevar la infeccion a las familias.

Cuando era adolescente, en segundo grado de secundaria, en la clase de
Quimica y Biologia, comencé a desarrollar un poco de miedo hacia los
microorganismos, generando en mi, habitos de limpieza que desencadenaron un
Trastorno Obsesivo Compulsivo, que me impulsaba al lavado constante de
manos, el no tocar la cara y superficies. En cierta forma, me hizo sentir mas
integrada a esta sociedad. No me sentia exagerada. Posteriormente, el uso
frecuente del cubrebocas inicid por lesionar la piel de mi cara, causandome
comezon y ronchitas.

Con el paso de los dias, mi estado de animo se volvié mas frustrado, intentando
tener el control de mis familiares, queriendo proporcionar: viveres, consumibles,
perecederos, libros, videos, informacion y noticias de la morbilidad y mortalidad;

esto generaba miedo y ansiedad. En mi afan de proteccion, acabé lesionando los
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estados de animo de toda la familia, hasta que mis padres tomaron la decision
de expresarme su sentir y entonces salimos de viaje para demostrarme que ellos
estaban bien, que no podian esconderse ante este virus mortal y que tomarian

las medidas necesarias para evitar contagiarse.

En el trascurso del 2020, con la intencién de complacer a mi pareja, salimos de
vacaciones junto a dos parejas mas. El perder el control en el aeropuerto fue tan
desgastante y frustrante que me ocasiond contracturas musculares; esto limitd
mi diversion y relajacién. Al regreso, 5 de 6 personas estaban contagiados por
COVID-19, por lo cual, estuve en confinamiento preventivo haciéndome cargo de
ellos. Me sentia preocupada y desesperada por los sintomas ocasionados. Que
mi hermana bajara la saturacion de oxigeno, fue sentir culpa por haber aceptado

esta propuesta.

A pesar de estar cuidandome como lingote de oro, a principios de diciembre,
sufri de contagio por COVID-19, ocasionando alteraciones fisicas importantes,
de las cuales, a la fecha, presento complicaciones, siendo de forma ocasional, la
ansiedad la mas dificil, ya que se presenta de manera espontanea y rapida,
dandome enfoques diversos, haciendo dificil su tratamiento y control. Debo de
otorgar un agradecimiento a los gestores, facilitadores y ejecutores de los cursos
y diplomados en donde he encontrado el apoyo con técnicas de meditacion y

relajacion, las cuales han sido mis aliadas para el mejor control.
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Nombre: Annimo
Sexo: Femenino
Edad: 25 afios
Puesto: -
Antigliedad: -

Centro de trabajo: Regidn II, Lagos de Moreno, Jal.

“Ensefnanzas de la pandemia”

Fue muy sorprendente la llegada de esta pandemia. Para ser sincero, yo pensé
que duraria el paro de labores con 2 0 3 semanas, sin embargo, para mi fue muy
impresionante como pasaban los dias y esto se iba expandiendo,
incrementandose el numero de casos. La verdad, si me dio miedo, en gran parte,
porque todos los dias se hablaba del mismo tema y no habia cosas diferentes en

todos los medios de comunicacion.

En casa, todos nos cuidabamos: evitabamos el saludo fisico, usabamos tapetes
clorados, desinfectantes, lavado constante de manos y la aplicacion de gel
antibacterial. Todo iba bien hasta que empezoé la crisis al enterarnos que varios
familiares tenian sintomas y al realizarse la prueba, daban positivo. Esto terminé
con la calma de la familia. Experimenté desesperacion por no poder hacer nada
debido a cuestiones de contacto. Fue una situacion muy desesperante, la
verdad. En mi familia aumentamos los cuidados y entramos como en una
situacion de estrés por la enfermedad. Al finalizar el afio, ya eran 23 familiares
infectados. Todo empeoré al enterarnos que dos de ellos fallecieron en el intento
de luchar por su vida ante esta enfermedad. Fue un episodio de una pelicula de
terror. La verdad, y sinceramente, a nadie del mundo le deseo esta situacion

vivida; una experiencia que, de todo corazén, deseo nunca repetir.

Una pérdida irreparable, en el caso de mi madre, el perder a sus padres (papa
y mama), fue un golpe muy, muy duro, porque son los troncos de la familia. Fue
un momento muy desesperante. Ni siquiera poder ir a despedirlos, tocarlos o
simplemente verlos pasar por ultima vez, aunque ya sin vida. Fue algo
desgarrador para todos, sin embargo, Dios nos da toda la fuerza para seguir
adelante en ese momento, y ahora, para compartirlo. Solo él sabe por qué paso,

cdmo paso, cuando pasé y donde paso... Solo él sabe cuanto duele.
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Resignados a la pérdida, nos seguimos cuidando, pero estamos mas unidos
que nunca. La verdad, si antes lo éramos, ahora mas. Ahora, disfruto cada
momento de la vida, debo ser feliz cada dia porque no sé cuando Dios me llame

a su presencia, y menos, de qué manera lo haga.

Esta pandemia me ensend a: amar mas a los mios, valorarlos en cada
momento, estar con ellos y no distante, quererlos a pesar de que hay actitudes
que no me agradan. Todos somos diferentes y tenemos el derecho de ser
aceptados, escuchados y entendidos. Estoy completa porque tengo a mi padre y

madre, a mi hermano y mi esposo. Yo tengo vida, bendito Dios.
Estoy agradecida con Dios, con la vida, con el universo, porque a pesar de la

tormenta, el sol completo no desaparecié de mi vista...Debemos ser agradecidos

en esta vida porque en la otra no se sabe que nos espere.
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Nombre: Ana Obdulia Covarrubias Gudifio
Sexo: Femenino

Edad: 52 afios

Puesto: Apoyo Administrativo en Salud
Antigiiedad: 16 afios

Centro de trabajo: Regidn Sanitaria VII, Autlan

“Resiliencia y evoluciéon”

En mi persona y en mi entorno laboral, mi salud mental se ha visto afectada de
manera significativa, nadie estdbamos preparados para vivir una situacion de
esta magnitud que solo en lecturas de historia se conocia vagamente, y en
realidad, ha sido muy dificil. El miedo, es la emocion que mas he sentido durante
estos Ultimos meses. La vida me ha obligado a ser resiliente y a evolucionar
para poder sobrevivir y adaptarme, no solo a la nueva “normalidad”, sino a todo
aquello que exigen los nuevos esquemas, lldmense: laborales, sociales,
familiares, en donde la virtualidad y el aprendizaje en herramientas informaticas,
se han puesto a la orden del dia. Actualmente, se requiere ser mas empatico,
responsable, organizado, valiente, pero, sobre todo, mas humano, aunque, por
otro lado, también exige procurar el “menos”, es decir, menos vida social y de
contacto fisico, menos gastos -porque no se sabe a qué te puedes enfrentar el

dia de mafiana-, menos risas, menos planes y menos salud.

En mi particular experiencia y sin olvidarme de la realidad y de los protocolos
de cuidados, me ayuda poder escapar a lugares donde puedo tener mas
contacto con la naturaleza, escuchar menos noticias sobre temas que alarman,

tratar de alimentarme lo mejor posible y mantener una actitud positiva.
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Nombre: Yazmin Giovanna Campos Macias
Sexo: Femenino

Edad: 31

Puesto: técnico Laboratorista
Antigliedad: b anos

Centro de trabajo: CS Dr. José de Jesus Delgadillo Araujo

“Pérdida y esperanza”

Formar parte de la Secretaria de Salud Jalisco es para mi un verdadero orgullo.
Trabajar para el cuidado de la salud, con las actuales deficiencias que presenta
el sistema, es un reto y compromiso. Luchar con el nuevo enemigo: un virus
invisible, solo observado macroscopicamente, laborar sin los insumos suficientes,
no contar con el tratamiento adecuado, luchar con este adversario que provoca la
muerte a nivel mundial de miles de personas, hacia que me cuestionara:
¢ estaremos preparados para la llegada de este virus? Y el sentimiento que me

generaba era incertidumbre, por no saber que nos esperaba.

No quiero venir a contar mi afio de depresién y ansiedad, pues para cosas
malas, basta con ver las noticias; si tuve muchos sentimientos encontrados,
como, por ejemplo: cuando llegd el primer caso a mi centro de trabajo, por parte
de un compainiero de jornada laboral. Senti el virus tan cerca, flotando en el aire;
me generaba querer parar, no ir a trabajar, tenia miedo a salir, miedo a llevarme
el virus adherido en mis prendas de vestir, en mi persona y miedo a llevarlo a mis
seres queridos. Sin embargo, la salud no debia parar, ¢quién mas para enfrentar
a este contrincante: para detectar, diagnosticar, mitigar, estabilizar y en la

mayoria de los casos, ¢exterminar?

Gran cantidad de sentimientos pasaron por mi persona, pero la mayor parte, fue
sensacion de pérdida; por un lado, nuestros pacientes no acudian de manera
regular a realizarse sus controles, y por otro, en casa, perder a nuestros
familiares, amigos y vecinos. Levantarme a trabajar con sentimiento de soledad,
carreteras solas, dejar a mi familia resguardada en casa, y simplemente
continuar era lo que tenia que hacer. Después de mas de un afio de pandemia,
las cosas poco a poco van adaptandose a una “nueva normalidad”, sigo con la

sana distancia, uso de cubrebocas, etc.
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En este momento, considero que no hay mejor sensacion que ver a tus
familiares, amigos, vecinos, pacientes y desconocidos, vacunados. Siento
esperanza de que algun dia todos volveremos a estar juntos, sin correr riesgo,
volver a abrazar a un amigo después de tanto tiempo, observar y pensar que lo
logramos. Nunca un abrazo habia significado tanto en mi vida. Mis sentimientos y
emociones, que van y vienen, me han dejado un aprendizaje, y en algunos
casos, ¢por qué no? un reaprendizaje. A pesar de todo, continuo trabajando por
la salud de todos y todas. 4,Con miedo? si, tal vez eso nunca se me quite porque
el miedo me hace sentir viva, pero el poder tener esperanza en un manana
mejor, es lo que me ha mantenido aqui a pesar de un gran afo de pérdidas. Lo
mas probable es que alguno de nosotros sigamos manteniendo esa esperanza,
porque cada mafana, ver como llega un paciente que por mas de un afio retoma
sus controles, me ayuda a seguir trabajando por ellos, por los nuestros y a salir

adelante a pesar de las adversidades.
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Nombre: Annimo

Sexo: hombre

Edad: 56 afios

Puesto: Médico General
Antigiiedad: 25 afios

Centro de trabajo: delegado sindical

“Miedo, empatia y aprendizaje”

Por ser médico me di cuenta de la gravedad que se avecinaba, pero tenia la
esperanza, que paises de primer mundo, encontrarian la vacuna o antiviral
-como lo fue la influenza- antes de que llegara a México o al menos, antes de
que existieran tantas muertes, porque sabia que nuestro pais es muy
indisciplinado y el gobierno no realizaria las medidas correspondientes, desde lo

logistico-econdmico. Siempre tuve incertidumbre y miedo a estar contagiado.

Durante la pandemia, siempre he tenido problemas con mi familia, por no seguir
las medidas establecidas para el control de esta. Siento miedo cuando salgo a
trabajar, porque tengo compaferos que no se protegen, ni me comunican que
pueden estar contagiados por creer que es algo que se debe ocultar, o
simplemente, porque estan jovenes y creen que no les pasara nada. También,
porque algunos especialistas en esta enfermedad no atienden pacientes

presencialmente, solo por videollamada.

Tengo sentimientos contrariados por ver a quien no le importa la pandemia y
me da impotencia, coraje y panico de que siga el contagio mucho mas de lo
esperado. Siento tristeza y miedo al ver el numero de pacientes enfermos en
hospitales y en domicilio, con medidas extremas para sus cuidados, y de las que
estan solas, con el panico de complicarse y morir, y lo mas triste, sin sus seres

queridos al lado para despedirse o tener un consuelo.

Mis relaciones familiares no son buenas, porque no asisto a convivios con ellos
y veo poco a mis familiares, sobre todo a mi madre y hermana mayor. Ahora, he
tenido tiempo de estudiar cursos y diplomados como el de Herramientas para el
Desarrollo Humano, que me ha dejado mucho conocimiento y una forma

diferente de ver las cosas. Tengo mas cercania con mi esposa, salimos a
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caminar; un tiempo en el cual platicamos, nos distraemos, pero, sobre todo, mi
esposa me da apoyo cuando me siento con algun sintoma. Es un gran apoyo

ella y mi hija para que salga adelante en mi trabajo, con menos estrés.

Tuve la suerte de socializar de una forma diferente con sana distancia, de
realizar ejercicio, pero, sobre todo, saber que, convivir no significa comer o beber
juntos, por ello aprendi a tener comunicacién con los demas sin riesgo de

exponer o exponerme.
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Nombre: Annimo

Sexo: Mujer

Edad: 55 afios

Puesto: Medico General
Antigiiedad: 25 afios

Centro de trabajo: Centro de Salud Urbano la Barca

“Miedo y superacion personal”
Para comenzar, diré que soy una persona de muy alto riesgo en caso de

adquirir la enfermedad COVID-19, ya que cuento con 4 de las comorbilidades.

Mi vida, antes de la pandemia, era sin miedos. Me toco vivir las epidemias de
sarampién e influenza, sin mayor problema, sin estrés, sin temor a morir,
enfrentandome a los pacientes sin ninguna clase de temor. Pero al iniciar la
pandemia COVID-19 y antes de que llegara a México, yo pensaba, tal vez sea
como otros virus, que se controle y no llegue a México. Cuando se detecto el
primer caso en México y ya se veia cuales eran los pacientes que enfermaban
con mayor frecuencia y cuales fallecian en mayor porcentaje, mi temor fue muy
grande. Desde el inicio, comencé a utilizar cubrebocas. Mis compaferos me
veian como un bicho raro, creian que era una exageracion, pero mi temor era
mucho, no habia cubrebocas que realmente protegieran, ni siquiera tricapa, eran

de los cubrebocas casi transparentes. Comencé utilizando de tela.

Mi temor crecid. Senti estrés y ansiedad cuando llego el primer caso a Jalisco y
coraje al ver a toda la gente incrédula, diciendo que era mentira, que no existia;
otros decian que era una enfermedad que la Secretaria de Salud queria

contagiar a las personas, etc.

Posteriormente, senti mucha impotencia, ya que a pesar de las comorbilidades
que presentaba, y que tomo medicamentos que suprimen mi sistema inmune, no
se me quiso autorizar, desde el principio, el poder estar en confinamiento, hasta
que acudi al ISSSTE y se me dio un escrito donde decia que debia estar en
confinamiento, con lo que me senti mas tranquila, pero, aun asi, cuando tenia

que salir o ir al ISSSTE sentia angustia de contagiarme.
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En la localidad donde vivo, durante toda la pandemia, no se suspendieron
fiestas, ni eventos con multitud de gente y los restaurantes estaban abarrotados.
Sentia coraje, ansiedad, mucho estrés, incluso cuando iba alguien a la casa, y

no traia cubrebocas, me enojaba mucho.

Después, inicié con la consulta via telefénica a pacientes del Centro de
Atencion Telefénica, entonces estuve en contacto realmente con pacientes
COVID-19, enfermos con datos graves, ante los cuales, sentia impotencia, ya
que los hospitales estaban llenos y se atendian en sus casas; eran recibidos
hasta que su saturacién de oxigeno ya era muy baja. Sentia impotencia, coraje
con los jovenes irresponsables e incrédulos que estaban contagiando a sus

abuelos y a gente que estaba en confinamiento.

Por las noches, desde el comienzo de la pandemia, tengo pesadillas, donde
suefo que no tengo el cubrebocas y siento mucha ansiedad; también, he sofiado

estar en el hospital con datos de dificultad respiratoria.

Ahora, desde que inicid el curso Herramientas para el Desarrollo humano, he
encontrado armas contra el estrés, como: la meditacion y el hablar de mis
problemas con personas cercanas. Mi esposo me ha apoyado mucho, se nos
han dado herramientas tan importantes y con las cuales, aparte de poder hacer
un diagnostico de mi situacion actual, me han ayudado a superar varios miedos y
el estrés. Por lo que agradezco a todos los que hicieron posible este diplomado y

a los ponentes.
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Nombre completo Edith Diaz
Sexo: Femenino

Edad: 38

Puesto: radiologa
Antigliedad: 17 afos

Centro de trabajo: Regidn | norte

“Vida marginada y autoliberacion interior”
¢,Como olvidar el comportamiento de la gente? Me he sentido sefalada y
sacada de la fila del supermercado con sus miradas. Algunos han impactado
huevos en las paredes de mi casa y he visto cdmo publican comentarios ironicos
en las redes sociales. ;Como explicarle a la gente que un personal de la salud
no lleva el virus en su ropa, en su carro o en su familia; jqué estamos luchando,
protegiéndonos de la mejor manera posible para evitar el contagio!? Yo, por mas
que trato de no ser vulnerable a esta situacion, hay ocasiones en las que prefiero
dejar el trabajo.

Es muy cansado vivir, aprender a tener una nueva vida, una vida marginada.

No hay una mejor estrategia para una mejor salud mental, que trabajar en

nuestra autoliberacion interior.
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Nombre: Susana
Sexo femenino
Edad: -

Puesto: enfermera

Antigiiedad: 26 afios

“Valor por la vida y liberacion”

Diciembre 2019, se escucha una nueva enfermedad viral en China, llamada
coronavirus, yo tengo un viaje a Europa, en marzo, que he ahorrado y esperado
durante mucho tiempo. Tengo la incertidumbre por que cada vez se escucha que
van aumentando los casos; la agencia nos dice que es amarillismo, que no han
cerrado ninguna frontera. Entonces, nos embarcamos sin cubrebocas en esta
aventura con todas las medidas de proteccion. Al llegar, la gente estaba de lo

mas tranquila, sin cubrebocas y haciendo su vida normal.

En una semana, todo cambié. Las ciudades que ibamos pasando se iban
cerrando, al llegar al punto que solo éramos los unicos en la calle. Nuestras
familias estaban realmente preocupadas, tuvimos que acortar el viaje y
regresarnos de Madrid a México; no lo podiamos creer, el aeropuerto estaba
desolado, parecia que estabamos en guerra, solo salia un solo vuelo a México y

como 500 personas pidiendo un boleto.

La preocupacion y el riesgo era alto, pensaba ¢ qué va a pasar? mis papas son
personas adultas mayores, 86 y 80 afios. Durante todo el afio vivi con la
preocupacion de llegar del trabajo y llevarles el virus, pues estamos en contacto

con muchas personas.

En navidad 2020, nos reunimos en casa. Somos una familia grande y teniamos
necesidad de estar cerca. El 26 de diciembre mis papas empezaron con fiebre y
senti que se me caia el mundo, pues eran sintomas de COVID-19. Como nunca,
agradeci a Dios tener esta profesion, pues puse en practica todo mi
conocimiento y cuidado para atenderlos en casa y evitar que acudieran a un
hospital. Agradeci y valoré la familia, los amigos y principalmente a Dios por

sacar adelante a mis papas.
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He aprendido a valorar la vida, a ser mas humana y a compartir lo que tengo.
Me he apoyado de grandes amigos y cursos que me han ayudado a liberar la

tension y a crear un ambiente mas tranquilo en el trabajo
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Nombre: Cynthia Velasco.
Sexo: Femenino.

Edad: 26 afios

Puesto: Quimico laboratorista.
Antigiiedad: 3 afios

Centro de trabajo: Hospital Comunitario El Grullo.

“Empatia y superacion”

El hecho de tener contacto con pacientes de todas las edades, enfermedades,
estados de animo, formas de ser, es un reto que se vive dia a dia. Es dificil, en
ocasiones, tener una buena cara, cuando por dentro estoy en una lucha
constante de pensamientos de que puedo infectarme en el trabajo y no por andar

de fiesta, paseo o diversion.

Ver tantas imagenes, noticias en redes sociales, television o la radio, de que la
gente no cree que exista la COVID-19, es algo que me desmoraliza y parte el
alma, porque estoy viviendo en carne propia la otra cara de la moneda en el area

de trabajo.

Darme cuenta cémo llega gente, que ni siquiera conozco, que se esta muriendo
por la enfermedad, es algo que impacta, que deprime, aunque escucho
comentarios de usuarios que dicen: “para eso te pagan”, “ese es tu trabajo” ... es
cierto, pero no por eso, no siento y sufro por el paciente en una situacién tan

complica.

En mi trabajo, tomar muestras es arriesgado, pues me expongo y expongo a mi
familia. He tenido experiencias con pacientes que me han golpeado por no
dejarse tomar la muestra, ya sea de sangre o nasofaringea, para saber si son
positivos al SARS-coV-2.

Ha sido muy traumaticos todos estos meses de pandemia. He llorado y sufrido
por ver como los pacientes pierden la vida y también he pensado, que alguna
persona de mi familia puede estar en esa situacion; por eso, decidi tomar el
Diplomado en Herramientas para el Desarrollo Humano, para buscar formas de

disminuir el estrés y ese miedo que se vive en un hospital COVID.
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Nombre completo: RC
Sexo: masculino

Edad: 47

Puesto: médico aplicativo
Antigiiedad: 20 afios

Centro de trabajo: --

“Pandemia: cambio y elecciones saludables”

Mi vida era bastante rutinaria antes de la pandemia: casa, pendientes, trabajo y
familia. En enero de 2020 comenzé a circular la noticia de la inminente
propagacion de un nuevo virus originado en China. Los primeros reportes eran
escuetos, pero conforme pasaron las semanas, los patrones de contagio y
enfermedad se iban haciendo cada vez mas evidentes: se transmite por el aire,
afecta inicialmente los pulmones, aquellos con padecimientos crénicos son mas

propensos a tener enfermedad grave, el virus puede ser letal.

Alrededor de febrero, marzo -de ese afio-, ya se hablaba de propagacién del
nuevo coronavirus en Meéxico, principalmente entre viajeros internacionales.
Entre los muertos, se hablaba de personas de mediana y mayor edad y, de
manera desproporcionada, entre los obesos. Al inicio de la pandemia, yo tenia
un indice de masa corporal de 42, comia sin restriccién y no tenia intenciones de
cambiar mi estilo de vida, me encontraba en una zona bastante confortable.
Comenzaron los reportes oficiales de casos en el pais y se hizo evidente que la
extension y la velocidad de la propagacion era mayor a la reportada, asi como el

numero real de muertes.

En algun momento en mayo, ya en casa por disposicion oficial, tomé la decision
de bajar de peso, mi esposa lo hacia ya, asi que empezamos a acudir a una
nutridloga clinica. A diferencia de los muchos intentos previos, con ella entendi
los razonamientos detras de las indicaciones dietéticas, y en pareja, iniciamos el
largo camino, que, en el corto plazo, se mostrd de resistencia, pero que, a lo

largo, se convirtid mas en uno de elecciones saludables.

51



Para junio de ese afo la especialista sugirid una intervencién bariatrica, algo
que para mi antes de la pandemia era impensable. Para los primeros dias de

diciembre ya me habian practicado una manga gastrica.

Ahora, mi indice de masa es de 29 y bajando, me siento muy bien y mi vida
tiene mas movimiento, literal y metaférico, mi estilo de vida cambi6 radicalmente
cuando entendi que mi obesidad me podia colocar al borde la muerte en el
contexto de la COVID-19. A diferencia de muchos, la pandemia me motivd a

cambiar, a mejorar, primero por supervivencia, luego por eleccion.
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Nombre: anonimo

Sexo: femenino

Edad: 41 afios

Puesto: Quimico analista

Centro de trabajo: Laboratorio Estatal de Salud Publica

“Miedos, angustias y adaptacién”

Desde que inicio la pandemia, siempre tuve la incertidumbre de cémo se iba a
manejar ese proceso, ya que era nuevo para todos. Poco a poco, empecé a tener
el miedo de enfermarme o que mis hijos lo hicieran, y mas tarde, senti mucha

tristeza por familiares que fallecian. Todo esto me causo6 ansiedad.

Por otra parte, mi destino financiero también estuvo incierto y aunque me dieron
facilidades -por mi embarazo- de no asistir al trabajo, senti angustia por no
trabajar. Conforme avanzé el tiempo, ocurrié la adaptacién y finalmente fui

superando mis miedos y angustias.
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Nombre: Gabriela Guzméan Orozco

Sexo: femenino

Edad: 40 afios

Puesto: Técnico en Estadistica en &rea médica
Antigiiedad: 19 afios

Centro de trabajo: Hospital General Lagos de Moreno

“Cambio de vida forzoso”
Literal, me cambidé la vida, sobre todo durante los semaforos rojos y la

educacion de mi nina.

Tuve que comprar television, Tablet, sanitizante, cubrebocas, mamparas para mi
escritorio en mi trabajo y pagar a quien apoyara las clases en linea de mi nifia.
En mi trabajo, veia a diario entrar ambulancias, salir carrozas funebres, familiares

dolientes, mucho dolor, tristeza y miedo.

Fuimos vacunados, sin embargo, llegé un punto que el estrés no me permitia
dormir. Acudi al médico y me receto6 vitamina B y clonazepam. Poco a poco, he
sentido mejoria a diferencia de algunos que gozaron de facilidades
administrativas, trabajando desde casa; a mi, me tocé siempre estar en mi lugar
de trabajo, eso dificultaba mas las cosas. La presion se me alterd, inclusive. Me

ayudo salir a caminar con mi nifia en lugares no tan transitados.
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Nombre: Lucina Pérez Sanches
Sexo: Femenino

Edad: 50 afios

Puesto: Enfermera
Antigiiedad: 30 afios

Centro de trabajo: Hospital Regional de Autlan

“Emociones alteradas y agotamiento”
Antes, me encontraba mas tranquila conmigo misma y con mi familia: podia

disfrutar todos los dias, ademas, en mi trabajo todo era mas quieto.

Durante esta pandemia, todo cambi6é por completo, tanto para mi, como en
nuestros hogares, y lo mas importante, me ha afectado emocionalmente porque
he llegado a un nivel de estrés, ansiedad, tristeza, cansancio muy alto, el cual,

todos los dias me agota mucho.

55



Nombre: Ruth Maria Delgadillo Ayala
Sexo: Femenino

Edad: 57 afios

Puesto: Enfermera

Antigiiedad: 36 afios

Centro de trabajo: Hospital Regional de Autlan

“Incredulidad, estrés y angustia”
Antes de la llegada, me senti incrédula, no imaginaba la repercusién tan grande
que iba a haber, me sentia nerviosa, con miedo al tener que atender este tipo de

pacientes.
Durante la pandemia me estresaron varias situaciones: tener que alejarme de
mi familia por el miedo a contagiarme y contagiar, no contar con el material

suficiente y el trabajar doble de lo normal.

Me angustia ver tanto paciente enfermo.
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Nombre: Annimo
Sexo: Femenino
Edad:45

Puesto: médico
Antigliedad: 14 aros

Centro de trabajo: Centro de salud La Barca

“Estresante e injusto”

Ha sido muy dificil, desgastante, desalentador e injusto. Primero, porque de
todo el personal médico (10 en la unidad), solo a 2 nos toco atender pacientes
COVID-19, y segundo, por el temor de contagiarme y contagiar a mi familia. Aun
asi, lo hice. Se duplicé la chamba y me provocé estrés, afectando mi salud,
reflejada en laboratoriales. Actualmente, seguimos atendiendo COVID-19 las

mismas personas.
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CAPITULOIV.

Alternativas para el autocuidado de la salud mental

Como se ha citado, organismos internacionales y nacionales han
percibido de manera pronta y oportuna los efectos de la pandemia
COVID-19 en la salud mental del personal sanitario y creado un montén de
estrategias creativas a fin de paliar los dafios causados. En esta dltima
seccion compartiremos algunas de esas ideas creativas, que no son las
unicas o definitivas. Ya nos hemos dado cuenta de que, en Jalisco, personal
sanitario también posee un potencial creativo para lidiar con
padecimientos en salud mental. Siempre habra opciones, pero si estas no

son facilitadas con mayor pericia, solo quedara en intenciones baratas.

La Secretaria de Salud recomienda visitar su sitio web

https://coronavirus.gob.mx/salud-mental/#

Inicio Datos - COVIDA9 + Personas con discapacidad - Personal de salud ~ Vacunacién COVID Teléfonos de contacto
ER.. )\

]

} 'Salud mental

. I
iHola! Recuerda que durante la Nueva Normalidad con el semaforo en rojo hay

que estar en casa y es el momento de sacar lo mejor de nosotros para vencer el

reto.

Mantente ocupado en actividades productivas y positivas, comparte tiempo con la
familia, colabora en las tareas del hogar, practica la tolerancia, solidaridad y respeto.

Si te distraes pueden llegar los villanos «miedo», «<ansiedad» y «alejamiento» para
tratar de confundirte. Si te atacan te voy a dar dos poderes:

« Concéntrate
. Cuenta hasta diez y tranquilizate.

Pero si crees que necesitas algln consejo o apoyo llama a la Linea de la Vida:
800 911 2000.

En esta primera pagina podra encontrarse recomendaciones para cuidar
la salud mental, en formato de audio y video, asi como un listado de lineas
de atencion de instituciones publicas y privadas. Hacia el final del sitio
encontraremos el cuestionario para la deteccion de riesgos a la salud
mental, el mismo que disend el Instituto de Psiquiatria Ramo6n de la

Fuente Muiiz Fuente Muiliz para su investigacion.
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https://coronavirus.gob.mx/salud-mental/

En esta misma pagina, hacemos clic en la opcion: Personal de salud

>Salud mental. Ahi abrd mas recomendaciones.

icio  Datos »  COVIDAS ~  Personas con discapacidad - Vacunacién COVID  Teléfonos de contacto

Este cuestionario fue desarrollade por la Secretar

logia y el Instituto Nacional de
Psiquiatria Dr. Ramén de la Fuente Mufiz para la

mental.

Duracion de entre 5y 10 minutos.

Susana Distancia te recomienda @

Destaca un video sobre la salud mental del personal de salud y un enlace

mas para contestar el cuestionario para la deteccién de riesgos a la salud

mental.

EE |
’! Salud mental

a

Manejo de pacientes y familiares ansiosos, desafiantes,
irritables o agresivos por parte del personal de salud

Durante todo este proceso:

2 f e

Duracién de entre 5 y 10 minutos.

v



La Organizacion Panamericana de la Salud recomienda
(2020)

CUIDANDO LA

SALUD MENTAL DEL
PERSONAL SANITARIO
DURANTE LA
PANDEMIA COVID-19

Organizacion
Panamericana
de la Salud

Sentirse bajo presién es una experiencia que usted y muchos
de sus colegas probablemente estan viviendo. El estrés y los
REACCIONES  sentimientos que lo acompanfan no son reflejo, de ninguna

EMOCIONALES ANTE ™Manera. de que usted no puede hacer el trabajo o es débil.
SITUACIONES DE  Atender su salud mental y su bienestar psicosocial en estos
ESTR Es INTENSO Y momentos es tan importante como cuidar su salud fisica.

PROLONGADO  Noestaen una carrera de velocidad. Es una maraton de mucha
resistencia que requiere autocuidado permanente y apoyo en
algunas circunstancias.

RECOMENDACIONES
—]DE AUTOCUIDADO [ —

1_ CUIDAR LAS NECESIDADES BASICAS H 2 DESCANSAR

= Aseglrese de comer regularmente, sano y = Siempre que sea posible realice actividades
balanceado. que lo reconforten, divertidas y relajantes,

= Manténgase hidratado. Tome agua de como jugar con sus hijos, leer, ver peliculas,
manera permanente. juegos de mesa, conversar sobre temas

= Evite las bebidas azucaradas y la comida cotidianos, distintos a la pandemia.
chatarra. = En el trabajo haga pausas activas con la

= Duerma al menos 8 horas para recuperarse mayor frecuencia posible.
de la jornada laboral. = Evite el uso de alcohol, tabaco y otras drogas.

No hacerlo pone en riesgo su salud mental y fisica e

igualmente pane en riesgo su capacidad de atencion Entienda que tomar un descanso adecuado derfvard

a los pacientes. en una mejor atencion a los pacientes.
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LIMITAR LA EXPOSICION A LOS

* MEDIOS DE COMUNICACION

Observe y escuche. Respete las diferencias
entre companeros. Algunos prefieren

no hablar tante, otros se sienten mejor y
animados compartiendo sus experiencias.
Mantenga conversaciones constructivas.
Identifigue errores y deficiencias sin juzgar a
las personas. Todos nos complementamos:
los elogios son motivadores poderosos y
reductores del estrés.

Conforme un grupo de autoayuda para
que al menos una vez/semana conversen
en un espacio seguro e imparcial de sus
preocupaciones y angustias.

" Si observa que un colega esté en riesgo

de sufrir un problema mental por estrés
crénico, inmediatamente ponga la alerta al
lider del equipo.

= Utilice mecanismos de proteccién ,
psicolégica colocando limites a las
consultas por Whats App y otros medios de
informacién sobre consultas privadas o del
trabajo que lo saquen de su descanso.

Las imagenes visuales y mensajes preocupantes
aumentan el estrés y pueden reducir su efectividad y
bienestar en general

CONFORME GRUPOS DE AYUDA
" MUTUA Y/O AUTOAYUDA

La capacidad para resolver problemas es una
habilidad profesional que genera una gran sensacion
de logro, incluso para pequenos incidentes.

4

MANTENGASE EN CONTACTO CON
" SUS SERES QUERIDOS

= Cada vez que pueda y se sienta abrumado,
pongase en contacto con sus seres queridos
a través del teleéfono y otros medios
virtuales.

Su familia y seres queridos son su sostén fuera del
sistema dle salud.

AUTOOBSERVACION DE

EMOCIONES Y SENSACIONES

Vigilese y observe sus emociones y
reacciones a lo largo del tiempo.

Si tiene sensaciones permanentes de
agotamiento, insomnio, inapetencia, tristeza
prolongada, pensamientos intrusivos y
desesperanza, busque ayuda de un colega o
supervisor.

= Un grupo de autoayuda se conforma U

de manera voluntaria entre colegas con

el propésito de ventilar las emociones
come confusién, inquietud, descontrol,
miedo, culpa, tristeza, insensibilidad e
irritabilidad, que nos estan generando
agobio. Las actividades del grupo se llevan
a cabo en un ambiente de confianza y
confidencialidad entre personas que estan
compartiendo circunstancias similares.

Para conformar un grupo de autoayuda,
tenga en cuenta:

Es voluntario — se establece un horario de
encuentro regular — horarios claros de inicio
y cierre— el liderazgo se rota por sesiones

— es confidencial - se lleva a cabo en un
espacio privado.

Si el grupo observa que algun miembro esta
en riesgo de sufrir un problema en su salud
mental, jse pone la alerta!

Compartir las emociones con personas que nos
trasmiten seguridad y confianza ayuda a regularlas.

£s normal sentir sensaciones desagradables por
momentos, es una senal de defensa ante el
peligro. Reconozca sus signos de estrés y pare para
atenderlfos. El autocuidado es su responsabilidad.

)\

iiiPERMITASE

PEDIR AYUDA!!!




Propuesta de El Salvador.

Salud mental y autocuido
del personal sanitario
en tiempos de COVID-19

Introduccion

El ser humano tiene la posibilidad de mitigar el dolor y cuidar al
otro para ayudarlo a superalo, siendo capaz de experimentar gran
empatia. Como médicos decidimos escuchar la voz interior que
] nos incita a ayudar, escuchar y acompariar a otres aln con el riesgo
de perder nuestra propia vida. El altrufsmo, es una virtud que los
médicos y personal sanitario acrecentamos dia a dia mediante
nuestro trabajo y mucho mas en tempos de pandemia

Hay que reconocer laimportancia de proteger la salud mental en el
personal de salud ya que tenemos datos de estudios en China de
esta pandemia de COVID-19 en la que se identificaron las siguien-
tes y principales alteraciones de la salud mental: Depresién en un
50.4%, Ansiedad con un 44.6%, Insomnio con el 34%y Estrés en
71.5%.

Por lo que esta recopilacion es un intento de colaborar y hacer una
valoracidn de la salud mental del personal sanitario.

Dra. Antonieta Sandoval
Psiquiatra - El Salvador

Respuesta emocional Reacciones comunes
durante esta pandemia:

En nuestra vida diaria a los seres humanos generalmente nos Ansiedad

tranquiliza pensar que tenemos algdn gradoe de control y certeza Preocupaciones financieras

sobre las cosas, por lo que encontrarnos en medio de esta incer Temores relacionados a nuestra salud o la salud de
tidumbre aumenta significativamente nuestros temores. Esta NUEStros seres queridos

reaccién es normal, ya que es una respuesta bioldgica, Ademds, Irritabilidad o impaciencia

al permanecer en casa se alteran rutinas y dindmicas que nos Tristeza

brindaban equilibrio. Apatfa

Sensacion de irrealidad o descenexion con lo que
ocurre a nuestro alrededor.

- -
Sintomas ¢Qué puedo hacer?
Tensidn o dolor muscular
Dolores de cabeza + Manténgase ocupado. (Trabajs, hobbles, guehaceres, eic.
Palpitaciones, frecuencia cardiaca aumentada ideniiffiquie si su preacupacion s sobre un problema reol o Ripotédco

Suspiros, sensacidn subjetiva de faka de aire

Inquietud, incapacidad para relajarse Practique el Mindfulness. Tener una aiencion plena en ef presenie lo
Dificultad para concentrarse puede oyudar o lener un anda coda vez que la mente divague sobre
Dificultad para dormir el futura,

Cambios en el apetito

Por tltimo, si nada de fo onterior funciena, no dude en contactar
o un profesional de salud mental que pueda evaluario y sugerirle

(',Q u é pu ed o h acer? algtin trotamiento

+ Sociolizar y buscar apoyo de circulos cercanos (videaliomadas,
otros vinculos).

+ Reolizor ulguna actividad que le resulte agradable, como oir
rmusica, ver ung pelicuta, inlciar una nueva serie, cocinar o leer un
libro.
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Técnicas de Autocuido
mental para el personal de
salud ante la Pandemia

Reconozca el problema

Reconozca que el estrés puede afectar
o cualquiera que ayude a pacientes y
familiares.

Permita tiempo para usted y su familia se
adapten a los cambios por la pandemia

Autocuidado

OO0 0 OO

No es egoista tomar  Las necesidodes del  Trobajar todo el tiempo

descansos. paciente no son mds no significa que hard su
importantes que su mejor contribucion.
bienestar.

Tu bienestor nos
importa a muches.

Hay otras personas
que pueden ayudar.

Recomendaciones para
personal Sanitario

— Para los trabajadores de la salud, sentirse estresado es una
experiencia que muchos pasan, es algo normal, Controlar el
estrés en este tiempo es importante, como controlar la salud
fisica

— Atiende tus necesidades basicas: asegura el descanso y
las pausas en el trabajo o los turnos, come y bebe suficiente y
sano

— Planifica actividades fuera del trabajo: creativas v fisicas.
Muy importante la “ventilacién” emocional: la competencia pro-
fesional es compatible con la expresién emocional y nos
numanizan.

— Contacta con la familia y amistades, son ¢l sostén fuera
del sistema de salud. Contacta con comparieras/os del trabajo,
recibiendo apoyo mutuo. Contar y escuchar es impartante.
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Cree un listado de actividades de cuidado
I personal que disfrute, como reuniones
virtuales con amigos, familiares,

L]
V]

Reconozca sintomas fisicos: fatiga, cansancio,
it io, probi gastroi inal

Reconozca sintomas mentales: nerviosismo,
ansiedad, llanto fdcil, irritabilidad, culpa,
aumento de consumo de drogas y alcohol,

Importante

Limitar las horas de Hable con los dermds Recuerde tener un estilo
trabajo a turnosmenor  sobre sus sentimientos y de vida saludable
o gual a 12 horas experiencias

® O

Practique técnicas de
respiracidn y relaja-
cién

Duermas las horas
necesarias para sentirse
descansado

— Estrategias de regulacién (de atencidn, respiracion, ejercicios,
relajacion...) son dtiles para la desactivacién emocional, cognitiva y
fisiologica. S a observarse y comunicar con compafieras/os.

— Evita el uso de tabaco, alcohol u otras drogas. Pueden empeo-
rar tu bienestar mental y fisico.

unas trabajadores pueden ser rechazados por el rlesgo, estig-
ma o miedo. Serd importante mantener el contacto (si es preciso
via digital) con tus seres queridos y abtener apoyo social.

— Compartir informacién constructiva es buen recurso de
ayuda, Errores, deficiencias, elogios, iniciativas, frustraciones, habili-
dades compartidas, se agradecen. Actualiza la informacion fiable.

— Y siempre reconocerse parte de un equipo asistencial con
una importante misidn: cuidar a personas necesitadas.



Recomendaciones
— El personal sanitario ha de tratar de cuidarse a si mismo, de proteCCién

animar a su entorno a autocuidarse pues favaorece la capacidad de
cuidar mas a los pacientes.

Reconocer los sintomas y brindar atencion y apoyo a los profesionales
afectados es tarea de los supervisores ¢ jefes de servicio o unidad.
Pide ayuda si descubres que no puedes manejar tus emaciones, busco
un profesional de salud mental. O comparte tu experiencio con otros
colegas.

— Recordar la motivacién que te ha llevado aqui: [c que significa
para li ser enfermera, médica, auxiliar, técnico, celador,

— Contribuye con tu actitud de colaboracidn y amabilidad, a que
el ambiente sea de tranquilidad.

Libera la tensidn y evita la saturacién. Sin rumiar pensamientos ni
emociones.

Una buena drea de descanso, respetando distancias y medidas de
higiene, reduce la fatiga y el estrés. Alejarse del espacio de trabajo
cada clerto tiempo ayuda a relajarse.

En casa cambia de registro. Dedicate a disfrutar de [os seres queridos
y busca tus momentos de alslamiento y distraccion, conecta con tus
amigas, ¥ Seres queridos.

Reflexiones sobre el cuidado Reflexiones sobre el cuidado
de la salud mental de la salud mental
1. Todos y todas somoas necesarios/as: Fortolezca ef 6. Prepararse para emociones fuertes e inesperadas en el equipo

trabajo en equipo

2. Saber pedir ayuda para poder ayudar 7. Mantenerse bien informado/a para cuidarnos y cuidar

3. Cuidandonos para poder cuidar y tratar 8. No sentirse culpable

4, Resguarde la comunicacion y los afectos: No te aisles ‘ .. ‘
9. Cuidarse también es proteger un espacio para usted

5. Tema conciencia de los limites: No puedes tener todo

bajo control 10. No olvides tus proyectos, tus aprendizajes y tus suefios

Referencias

OPS/OMS, Consideraciones psicosociales y de salud mental durante el brote
de COVID-19, 2020.

COVID-19: protecting health-care workers, Editorial Lancet, Vol 395 March 21,
2020, Online/Health Policy. https://doi.org/10.1016/50140-6736(20)30627-9

Decdlogo para el personal de Salud. Minsal Chile. 2020,

Policlinico Universitario Agostino Gemelli IRCCS, Roma (ltalia),
2020.

Int. |. Biol. Sci. 2020, Vol. 16. Progression of Mental Heaith Services during
the COVID-18 Outhreak in China.
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Recomendaciones de la Sociedad Espaiiola de Psiquiatria

E' SOCIEDAD ESPANOLA DE PSIQUIATRIA
&

CUIDANDO LA SALUD MENTAL DEL PERSONAL SANITARIO

La incertidumbre, el estrés que conlleva las dificultades en la atencién médica durante un brote
epidémico como coronavirus (COVID-19), exige una especial atencion a las necesidades de apoyo
emocional del personal sanitario. Cuidarse a si mismo y animar a otros a autocuidarse mantiene la

capacidad de cuidar a los pacientes.

Retos a los que se enfrenta el personal sanitario
durante esta crisis del CORONAVIRUS

@ pesbordamiento en la demanda
asistencial
Mientras muchas personas acuden reclamando
atencion sanitaria, el personal sanitario también
enferma o ve a sus personas cercanas enfermar.
Maxime en circunstancias como la del COVID-19
en las que los profesionales se contagian y deben
guardar cuarentena o ellos mismos precisan
atencién médica.

@ El riesgo de infeccion no se detiene

Existe un mayor riesgo de contraer enfermedades
temidas y transmitirlas a familiares, amigos y otras
personas en el trabajo.

e Equipos insuficientes e incémodos

El equipo puede ser insuficiente, poco confortable,
limita la movilidad y la comunicacion y la
seguridad que produce puede ser incierta.

o Proporcionar apoyo y atencién
sanitaria

Conforme aumenta la demanda y la asistencia,

la angustia del paciente y las familias puede ser

cada vez mds dificil de manejar para el personal

sanitario.

o Gran estrés en las zonas de atencién
directa

Ayudar a quienes o necesitan puede ser

gratificante, pero también dificil, ya que los

trabajadores pueden experimentar miedo, pena,

frustracion, culpa, insomnio y agotamiento.
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Son reacciones esperables en situaciones de esta
magnitud e incertidumbre. Comprenderlas como
reacciones normales ante situacién anormal
contribuye a cuidarse.

© Exposicién al desconsuelo de las
familias

La crisis del COVID-19 esta exponiendo al
personal sanitario a un sufrimiento intenso ante
una muerte en aislamiento que tiene a las familias
desconsoladas por no poder acompanar y ayudar
a sus seres queridos.

o Dilemas éticos y morales

La falta de medios, la sobrecarga y la propia
evolucién incierta de los pacientes, hacen que

en ocasiones el profesional se vea obligado a
tomas de decision complejas, en un breve tiempo,
generando intensos dilemas morales y culpa.



Emocionales:

CUIDANDO LA SALUD MENTAL DEL PERSONAL SANITARIO

REACCIONES POSIBLES EN SITUACIONES DE ESTRES INTENSO

Ansiedad
Impotencia
Frustracion
Miedo
Culpa
Irritabilidad
Tristeza

Anestesia
emocional

Cognitivas:

Confusion o pensamientos
contradictorios

Dificultades de concentracién,
para pensar de forma clara o
para tomar decisiones
Dificultades de memoria
Pensamientos obsesivos y dudas
Pesadillas

Imdgenes intrusivas

Fatiga por compasién

Negacién

Sensacion de irrealidad

Conductuales:

= Hiperactividad

* Aislamiento

+ Evitacidn de situaciones,
de personas o de
conflictos

= Verborrea

* Llanto incontrolado

 Dificultad para el
autocuidado y descansar/
desconectarse del trabajo

Fisicas:

» Dificultades respiratorias: presion
en el pecho, hiperventilacion...

* Sudoracién excesiva

= Temblores

* Cefaleas

* Mareos

* Molestias gastrointestinales

* Contracturas musculares

* Taquicardias

* Parestesias

= Agotamiento ffsico

* Insomnio

* Alteraciones del apetito
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@ cuidar las necesidades bésicas

El personal sanitario suele pensar que siempre

hay que estar disponible para el otro y que sus
necesidades son secundarias, sin pensar que

no comer y no descansar produce agotamiento.
Aseglirese de comer, beber y dormir regularmente.
No hacerlo pone en riesgo su salud mental y fisica
y también puede comprometer su capacidad para
atender a los pacientes.

e Descansar

Siempre que sea posible, permitase hacer algo
no relacionado con el trabajo que encuentre
reconfortante, divertido o relajante. Escuchar
mdsica, leer un libro o hablar con un amigo
puede ayudar. Algunas personas pueden sentirse
culpables si no estdn trabajando a tiempo
completo o si se estan tomando el tiempo para
divertirse cuando tantos otros estdn sufriendo.
Entienda que tomar un descanso adecuado
derivard en una mejor atencion a los pacientes.

€© Planifique una rutina fuera del
trabajo

Trate de mantener los habitos que permitan las
medidas de restriccion. Como el cambio de
habitos es muy drdstico, explore de forma creativa
olras opciones que pueda hacer en aislamiento
en casa: rutinas diarias de ejercicio, de cuidado
fisico, de lectura, llamar o videoconferencia a
seres queridos.

o Mantener el contacto con
companferos

Hable con sus companeros y reciba apoyo mutuo.
El aislamiento debido al brote infeccioso puede
producir miedo y ansiedad. Cuente su experiencia
y escuche la de los demds.

e Respeto a las diferencias

Algunas personas necesitan hablar mientras que
otras necesitan estar solas. Reconozca y respete
estas diferencias en usted, sus pacientes y sus
companeros.

CUIDANDO LA SALUD MENTAL DEL PERSONAL SANITARID

0 compartir informacién constructiva

Comuniquese con sus colegas de manera clara
y alentadora. |dentifique errores o deficiencias
de manera constructiva para corregirlos. Todos
nos complementamos: los elogios pueden ser
motivadores poderosos y reductores del estrés.
Comparta sus frustraciones y sus soluciones.
La resolucién de problemas es una habilidad
profesional que proporciona una sensacion de
logro incluso para pequefios incidentes.

@ Estar en contacto con la familia y
seres queridos

Péngase en contacto con sus seres queridos,
si es posible. Son su sostén fuera del sistema
de salud. Compartir y mantenerse conectado
puede ayudarles a apoyarle mejor. También
ellos agradeceran su parte vulnerable. Sentirse
util mutuamente es un elemento protector
colaborativo.

© Manténgase actualizado

Confie en fuentes fiables de conocimiento.
Participe en reuniones para mantenerse informado
de la situacién, planes y eventos. Pero no deje

de hacer actividades (lectura, juegos de mesa,
peliculas, actividad fisica en la medida de lo
posible) no relacionadas con todo lo que tenga
que ver con la pandemia.
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9 Limitar la exposicién a los medios de
comunicacién

Las imagenes graficas y los mensajes
preocupantes aumentardn su estrés y pueden
reducir su efectividad y bienestar general.
Utilice mecanismos de proteccién psicoldgica
permitiéndose poner limites a las demandas
que puedan surgir por grupos de WhatsApp y
otros medios digitales sobre ofrecer informacién
al respecto o consultas personales, tratando de
preservar el tiempo de descanso para poder
continuar esta carrera de fondo.

@ Permitase pedir ayuda

Reconocer signos de estrés, pedir ayuda y
aprender a pararse para atenderlos es un modo
de regulacion interna que favorece la estabilidad
frente a una situacion de estrés mantenido en el
tiempo.

m Utilice la ventilacién emocional

La competencia profesional y la fortaleza no es
incompatible con sentir: confusion, inquietud,
sensacion de descontrol, miedo, culpa,
impotencia, tristeza, irritabilidad, insensibilidad,
labilidad... Son precisamente las emociones las
que nos hacen humanos. Compartir las emociones
con alguien que nos transmita seguridad y
confianza ayuda a hacerlas mds tolerables y poder
regularlas.

CUIDANDO LA SALUD MENTAL DEL PERSONAL SANITARIO

@ Autoobservacién: sea consciente de
sus emociones y sensaciones

Sentir emociones desagradables no es una
amenaza, es una reaccion normal, de defensa
de nuestra mente ante el peligro. Sin embargo,
vigilese a lo largo del tiempo para detectar
cualquier sintoma de depresién o de ansiedad:
tristeza prolongada, dificultad para dormir,
recuerdos intrusivos, desesperanza. Hable con
un companero, supervisor o busque ayuda
profesional si es necesario.

@ Aplique las estrategias de regulacién
emocional que conozca

Las técnicas de respiracién, atencién plena,
el ejercicio fisico... pueden ser dtiles para la
desactivacién emocional, fisioldgica y/o cognitiva.

@ Recuerde que lo que es posible no es
probable.

Los profesionales sanitarios estamos en
exposicion contintia a la cara més dramatica

de esta epidemia, la muerte y el sufrimiento

en condiciones desoladoras. Esto moviliza

una importante carga emocional que a nivel
cognitivo se traduce en una ideacion obsesiva
donde se confunde lo posible con lo probable.
Es importante no perder la esperanza y recodar
también que una parte importante de las personas
enfermas padecen este virus en otras formas mas
leves.

@ Reconocer al equipo asistencial

Recuerde que a pesar de los obstaculos o las
frustraciones, estd cumpliendo una gran misién:
cuidando a los mds necesitados. Reconozca a sus
colegas, ya sea formal o informalmente. Hay que
recordar que todos los que en estas circunstancias
estdn trabajando en hospitales, hagan lo que
hagan, son los auténticos héroes de la poblacion
general.

NECESITAMOS QUE TE CUIDES PARA SEGUIR CUIDANDO Y CONTAGIAR SALUD
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ANEXOS

Anexo 1: Recursos que ofrece la OPS para el cuidado de la
salud mental del personal sanitario

Organizacion Panamericana de la Salud (2020) Cuidando la salud mental
del personal sanitario durante la pandemia COVID-19. Recuperado el 9 de
septiembre 2021 de

file:///C:/Users/Mario/Downloads/Covid19_ CuidadoSaludMental.pdf

[PAHO TV] (2020). ¢Coémo proteger la salud mental de los profesionales
de la salud durante la pandemia por covid-19? [Video]
https://www.youtube.com/watch?v=AkakY7jhXN4&t=20s

IASC (2020) Guia basica de habilidades psicosociales. Recuperado el 9 de
septiembre 2021 de
https://www.paho.org/es/documentos/habilidades-psicosociales-basicas-

guia-para-personal-primera-linea-respuesta-covid-19
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Anexo 2: Invitacion a participar en investigacion:
entrevista abierta

Invitaciéon en la pagina oficial de Facebook del Sindicato Nacional de

trabajadores de la Secretaria de salud, SNTSA Seccién 28.

El SNTSA Seccion 28 a través de la Secretaria de Capacitacion, te invita a
participar en el estudio denominado “Salud mental del personal de la salud
del estado de Jalisco en el contexto de la pandemia Covid-19”, el objetivo

general es:

"Describir como ha vivido su salud mental el personal de la
Secretaria de Salud Jalisco en el contexto de la pandemia
COVID-19, para proponer estrategias de autocuidado mds acordes

a la realidad”.

La técnica de recoleccion de datos sera la entrevista abierta.
TALES ENTREVISTAS, DE GRAN VALOR DIVULGATIVO, SE
PUBLICARAN EN UN LIBRO DIGITAL DE ACCESO GRATUITO.

Animate a participar.

La invitacion y el formato de la entrevista la encontraras en el siguiente
enlace:

https://drive.google.com/.../1-Vvssl2GZg...
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SIMECATO MACIORNAL BE TRABAMMDORES DE LA SECRE TARLA DE SALMD
COMITE EJECATIVG SECCIDMAL JALLSOO

SECRETARIA DE CAPACITACISN

EI SMTSA Seccidn 28 a través de la Secretaria de Capacitacion, te invi-
ta a participar en el estudio denominado

“Salud mental del personal de |a salud del estado de Jalisco en el
contexto de |a pandemia Covid-19".

El objetive general s :
"Describir cémo ha vivido su salud mental el personal de la Secreta-
ria de Salud Jalisco en el contexto de la pandemia COVID-19, para
proponer estrategias de autocuidado mds acordes a la realidad”,

La téc[:ic; de recoleccién de datos ser‘.’i_,laveptre\}f&t_____la abierta.
TALES ENTREVISTAS, DE GRAN VALOR DIVULGATIVO, SE PUBLICA-
RAN EN UN LIBRO DIGITAL DE ACCESO GRATUITO.

erd de gran valor para ayudar

) i,li'gif?dp que se plasmaran en
_’gl_lihr.. y(

La invitacion y el formato de la entrevista las En'eg‘ritr'aras en los links
L] que aparecen en el titulo de |a publicacidn.

- z - o T
il

Animate a part

para desarrollas la
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SINDICATO NACIONAL DE TRABAJADORES DE LA SECRETARIA DE SALUD
COMITE EJECUTIVO SECCIONAL JALISCO

secconzs SECRETARIA DE CAPACITACION
JALISCO

Estudio cualitativo

“Salud mental del personal de la salud en el contexto de la pandemia Covid-19”

Estimados companeros:
Les invitamos a participar en este estudio de caracteristica transversal, que tiene como objetivo
general:

"Describir cémo ha vivido su salud mental el personal de la Secretaria de Salud Jalisco
en el contexto de la pandemia COVID-19, para proponer estrategias de autocuidado
mds acordes a la realidad”.

La técnica de recoleccion de datos serd la entrevista abierta.

TALES ENTREVISTAS, DE GRAN VALOR DIVULGATIVO, SE PUBLICARAN EN UN LIBRO DIGITAL DE
ACCESO GRATUITO. La seleccion de las entrevistas estard a cargo del investigador titular Jaime
Gomez Castafieda. Quedard a criterio del entrevistado(a) ceder los derechos para la publicacion de
su testimonio, asi mismo de su identidad. Podra ser anénima. El titulo de dicho libro esté en fase de
disefo.

La entrevista consta de una pregunta:
éCémo he vivido mi salud mental antes y durante la pandemia COVID-19?

Te proponemos algunas sugerencias para explayarte en la respuesta:

* Bdasate en dos meses antes del primer caso de Covid en México.

* Antes de la llegada del Covid, me senti ansioso, temeroso, angustiado porque en mi lugar de
trabajo no se contaba con el equipo necesario, capacitacion para la atencion... No supe a
quién recurrir para tranquilizarme. Se me iba el suefio... Experimenté incertidumbre, miedo,
intranquilidad, dolores de cabeza...

* Durante la pandemia, me alejé de mi familia por el riesgo de no contagiar, esto me trajo un
desequilibrio y con conflictos con mis hijos y pareja, me senti solo, sin esperanza, con miedo
intenso a ser contagiado y sin algun profesional que estuviera ahi para ayudarme. He sufrido
estrés en el trabajo, al borde del Burnout.

* En mi lugar de trabajo he sentido intranquilidad, preocupacién financiera pues
incrementaron los gastos: cubrebocas, educacion de mis hijos en linea... He experimentado
impotencia, me enfermé de COVID, me dio mucho miedo de morir. Perdi seres queridos,
experimenté sintomas depresivos, no hay quien me ayude a atender mi salud mental, tuve
que asistir a terapia e invertir parte de mi dinero en esa atencién.

* Experimento sentimientos de soledad, impotencia, desamparo, apatia, tristeza, panico...

* Me agobia ver tanto paciente de covid y muerte...

* Mis relaciones familiares se han deteriorado...

* +He sido resiliente, he hecho ejercicios de meditacién, yoga, he asistido a cursos que han
ayudado mucho a mejorar mi salud mental. Al principio de la pandemia me senti... Y ahora
estoy...
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SECRETARIA DE CAPACITACION
JALISCO

* +Me ha funcienado mucho ir a terapia, hacer ejercicio, socializar, cuidarme...

Como se dan cuenta, no solo se trata de describir las experiencias de una salud mental deteriorada,
sino también, relatar lo positivo, la capacidad resiliente, si la ha habido.

La extension de tu testimonio no podra ser més alla de 1 cuartilla.

Recuerda que el objetivo es describir como el personal de salud ha vivido su salud mental en el
contexto de la pandemia COVID-19, te recomiendo centrarte en ese proposito para que tu testimonio
sea sustancioso. Tenemos expectativa de recibir muchas historias, asi que se elegiran dnicamente
las que cumplan el objetivo.

Es importante llenar los datos solicitados en la entrevista:

Nombre completo (opcional, puede ser anénimo)
Puesto:

Antigliedad:

Edad:

Sexo:

Centro de trabajo:

Se recibiran entrevistas hasta el 20 de agosto
Enviar entrevista al correo: gomez jaime @academicos.udg.mx

Compafieros, la pandemia COVID-19 ha tocado nuestras vidas de muchas maneras, compartiendo tu
historia tendremos mayor conocimiento para generar alternativas de autocuidado para el personal
de la Secretaria de Salud Jalisco, mas certeras y enfrentar, con mayores recursos, fenomenos futuros
similares.

Investigador titular Jaime Gomez Castafieda
Colaboradores Jorge Alfredo Hernandez Rizo y
Equipo de la Secretaria de Capacitacidn del SNTSA
Seccion 28 Jalisco

SINDICATO NACIONAL DE TRABAJADORES DE LA SECRETARIA DE SALUD
COMITE EJECUTIVO SECCIONAL JALISCO

gt SECRETARIA DE CAPACITACION
JALISCO

Estudio cualitativo

“Salud mental del personal de la salud del estado de Jalisco en el contexto de la pandemia
Covid-19”

Objetivo general:

“Describir como ha vivido su salud mental el personal de la Secretaria de Salud Jalisco
en el contexto de la pandemia COVID-19, para proponer estrategias de autocuidado
mds acordes a la realidad”.

Nombre completo (opcional, puede ser anénimo)
Puesto:

Antigliedad:

Edad:

Sexo:

Centro de trabajo:

1.- ¢éCémo he vivido mi salud mental antes y durante la pandemia COVID-19?
(Extension maxima, 1 cuartilla)

Enviar entrevista al correo: gomez.jaime@academicos.udg.mx
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Mas de Jaime Gomez Castaneda

https://notadelautor.com/
https://www.voutube.com/channel VWJINBn mYDxRf

Libros:

aunque tres de ellas son reales. Describe 15 temas de terapia, abordados desde la
terapia Gestalt. Las técnicas que ayudan a las y los pacientes a explorar sus
H [l NS IJ l ”I H | |] conflictos y en cierta medida a resolverlos, son de autoria propia.

Relatos del consultorio porta algunos objetivos: sensibilizar a las personas para
% iniciar un proceso terapéutico, develar lo que puede ocurrir en una sesién, desde el
enfoque Gestalt, y, de alguna manera, comunicar al lector o lectora que los
conflictos psicoldgicos pueden superarse.
Relatos del consultorio es una excusa mas para creer en el vinculo terapéutico
-libre de prejuicios y consejos- como una oportunidad para ser acompanados(das)
en nuestro proceso de crecimiento personal.
https://www.amazon.com/-/es/Jaime-G%C3%B3mez-Casta%C3%B1ieda/dp/B0o975MQVSQ/ref=sr
_1_1?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=ROD4J8WYCL8P&dchi
1d=1&keywords=jaime+gomez+chestnut&qid=1632345761&sprefix=jaime+gomez+cas%2Cstripboo
ks-intl-ship%2C-1&sr=8-1

M"S Relatos del consultorio (2021) es mas que un conjunto de historias ficticias,

JAIME GOMEZ CASTANEDA

La casa de abajo (2021) era un lugar para el descanso, se ubica en la comunidad
rural de San Agustin. Su construcciéon es antigua, aunque no pareciera. Hace
algunos afios, sus propietarios hicieron algunas mejoras, respetando el disefio
original, con la intencién de reforzarla e impedir su colapso. Digamos, hacerla
habitable por muchos afios mas. Los duefios jamés imaginaron que, al hacer esos
trabajos, liberarian a cientos de demonios que vivian cémodamente sin ser
molestados. Ahora, los visitantes tendran que pagar las consecuencias. En cada
relato nos daremos cuenta qué tipo de espiritus reclaman que los dejen descansar
en paz.

En este primer capitulo, El martillo, conoceremos la historia de alguien que, por
no utilizar una piedra, prefiri6 ir aLa casa de abajopor un martillo. Nunca imagin6 las
experiencias siniestras que viviria en una casa que ya no acepta visitantes.

(DEI1 Martillo
https://www.amazon.com/-/es/Jaime-G%C3%B3mez-Casta%C3%B1eda-ebook/dp/Bo98KQZ7D5
Jref=sr_1_4?__ _mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=ROD4J8WYCL
8P&dchild=1&keywords=jaime+gomez+chestnut&qid=1632345796&sprefix=jaime+gomez+cas%2
Cstripbooks-intl-ship%2C-1&sr=8-4La

(IDGotera
https://www.amazon.com/-/es/Jaime-G%C3%B3mez-Casta%C3%B1eda-ebook/dp/BogBMDRSK
7/ref=sr_1_3?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=ROD4J8WYC
L8P&dchild=1&keywords=jaime+gomez+chestnut&qid=1632345796&sprefix=jaime+gomez+cas%

2Cstripbooks-intl-ship%2C-1&sr=8-3
(2021) Cerebro Pléstico, es una serie de pautas o recomendaciones, que mas de
“ un neurocientifico ha sugerido para sacarle mas provecho a nuestra masa
encefalica y potenciar sus funciones. De una manera 4gil y concisa, le invitaré a
m sorprenderse de lo facil que es estimular nuestras neuronas y, sobre todo,
disfrutar mas alld de lo que imaginamos, de los miles de afios de evolucién que
traemos sobre los hombros. Este libro es una ruta para llevar nuestro cerebro al
alto rendimiento en todos los espacios donde interactuamos. Espero lo disfrute,
como yo lo hice cuando lo escribi.

Jairis Gomez

https://www.amazon.com/-/es/Jaime-G%C3%B3mez-Casta%C3%B1eda/dp/Bo8ZBJ4RXG/ref=t
mm_pap_swatch_o0?_encoding=UTF8&qid=1619225065&sr=1-1
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