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Temario

* Factores estresantes y respuesta al estrés
* Manifestaciones clinicas del desgaste por estrés en el trabajo.
Factores de riesgo asociados a la pandemia.

* Resiliencia y mecanismos de afrontamiento
* Aspectos a tener en cuenta para la protecciéon emocional

 Comentarios y preguntas
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¢A qué nos referimos cuando
hablamos de estrés?



Estresor-Epidemia Covid-19

Actualmente se lo puede definir como la respuesta somatica,
cognitiva, emocional y comportamental de la persona ante un
evento que se percibe como aversivo (amenazante, agresivo,
danino)

Gomez b, Escobar A. Neuroanatomia del Estrés. Rev. México 2002; 3 (5): 273-282.



SINDROME GENERAL DE ADAPTACION (selye, H)

Fase de alarma: es inmediata a la percepcion
del estimulo estresante. La caracterizan el
congelamiento o paralizacion: huida o ataque.

Fase de adaptacion: nuestro organismo
mantiene una activacion maxima tratando
de superar la amenaza o adaptarse a ella.

Fase de agotamiento o de desgaste: el
organismo agota sus recursos y pierde su
capacidad de activacion o adaptacion.




Sentimientos de shock, insensibilidad e
incredulidad.

Cambios en los niveles de energia y actividad.
Dificultad para concentrarse.

Cambios en el apetito.

Problemas para dormir o pesadillas.
Ansiedad, temor o enojo.

Sintomas fisicos: taquicardia, opresion en el
pecho, malestar epigastrico, dolor de cabeza,
dolor corporal o sarpullidos en la piel.

Empeoramiento de problemas crénicos de
salud.

Aumento en el consumo de alcohol, tabaco u
otras drogas



¢ Qué caracteristicas especificas tiene esta
epidemia?

* Incertidumbre: una enfermedad nueva de la que se sabe poco
e Amenaza: esta al acecho en las cosas de nuestra vida diaria

* Miedo: muy contagioso, de rapida diseminacion, potencialmente
mortal

* Desamparo: hay poco para hacer mas que evitar el contagio

* Desesperanza: hagamos lo que hagamos no sabemos que resultado
tendremos



iQué reacciones emocionales
debemos esperar en nosotros
V en nuestros companeros?




Temor y preocupacion por su propia salud y la de
sus seres queridos.

Cambios en sus patrones de sueno o
alimentacion.

Dificultad para dormir o concentrarse.

Empeoramiento de los problemas de salud
cronicos.

Aumento en el consumo de alcohol, tabaco u
otras drogas.



* enorme presion

* un alto riesgo de infeccidn e inadecuado
proteccion contra la contaminacion

* exceso de trabajo

* frustracion

e discriminacion

* aislamiento

* pacientes con emociones negativas

* falta de contacto con sus familias
* agotamiento.


https://doi.org/10.1016/

El personal de salud en cuarentena
Brooks et. al The Lancet Psychiatry, 2020

Significativamente mas propenso * renuencia a volver al trabajo o

a reportar: consideracion de renuncia.

e agotamiento * deterioro del desempefio laboral
* desapego de los demas * ansiedad al tratar con pacientes
* irritabilidad febriles

e insomnio * sentirse confundido

* mucho mas propensos a pensar
, qgue tenian SARS y a preocuparse
* embotamiento por infectar a otros.

* sentirse afligido o apenado

oooooooooooooooo



El personal de salud en cuarentena (2)
Brooks et. al The Lancet Psychiatry, 2020

Efectos mas a largo plazo luego de la
epidemia SARS 2003:
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reducir el contacto directo con personas
no presentarse a trabajar

exhibieron mas conductas de evitacion
después de la cuarentena
* evitar personas que tosian o estornudaban

* evitar los lugares cerrados con muchas
personas y los espacios publicos

sintomas mas severos de estrés
postraumatico que la poblacion general

mayor estigmatizacion

informaron una mayor pérdida de
ingresos

Informaron sustancialmente mas:

enojo

miedo
frustracion
culpa
impotencia
aislamiento
soledad
nerviosismo
tristeza
preocupacion

miedo a que la enfermedad siga después
del alta o a recaer

................



hablando de miedo vy estigma...

Montevideo, 16 de Marzo de 2020

Estimados Copropietarios e inquilinos:

Dada la situacion de emergencia sanitaria declarada por el Sistema Nacional de Emergencia 2
raiz de la confirmacion de casos positivos de COVID-19 en Uruguay, se sugiere muy
especialmente seguir todas las recomendaciones oficiales del Plan Nacional de Contingencia
para la Infeccion (COVID-19) por el nuevo Coronavirus (SARS CoV2).

A su vez en particular para los edificios se sugiere:

1. Comunicar a la Comision Directiva y Administracion del Edificio de cualquier personz
que haya ingresado a su unidad infectada de COVID-19 o haya estado en contacto con
personas infectadas, para poder tomar las medidas correspondientes.

2. Minimizar la permanencia en las areas comunes del edificic.



El personal de salud se sintio
tratado en forma diferente:

qgue eran evitados, le retiraban
invitaciones sociales, tratados
con miedo y sospecha, y que
recibian comentarios criticos.



“La incidencia del trastorno de
ansiedad y estrés es alta entre el
personal médico. Las instituciones
médicas deben fortalecer la
capacidad de las habilidades
psicologicas del personal médico. Se
debe prestar especial atencion a la
salud mental de las enfermeras.”

The mental health of medical workers in Wuhan, China dealing with the 2019
novel coronavirus . Published Online February 5, 2020 https://doi.org/10.1016/
$2215-0366(20)30047-X . www.thelancet.com/psychiatry Vol 7 March 2020




¢Qué podemos hacer
para fortalecer
nuestras habilidades
psicologicas ante el
estrés de |a
epidemia?




Trabajo y
relaciones

familiares

Fisico
Mental
Emocional

Espiritual

El barometro del estrés

Funcionamiento medi
Alto uncionamiento medio

Funcionamiento medio Productividad reducida No funcionamiento

Funcionamiento Productividad disminuidclLOIS relaciones sufren

Alta N,o p.roduc'rlvc? .
Productividad Pérdidas familiares e
institucionales

Riesgo de problemas de

: Estresado Burnout -
Salud y bienestar salud mental y suicidio

profesional Mecanismos de Fallo de mecanismos de

afrontamiento fuertes Falta de mecanismos de

afrontamiento

afrontamiento

Center for Professional Health at Vanderbilt
University Medical Center
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Resiliencia y mecanismos de afrontamiento

* Resiliencia es |a capacidad humana para enfrentar, sobreponerse, ser
fortalecido o transformar activamente la realidad habiendo vivido

experiencias de adversidad
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* Alo largo de la historia de la
humanidad el ser humano se ha
enfrentado a todo tipo de
desafios: enfermedades,
guerras, y tragedias provocadas
por la naturaleza
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Caracteristicas de la resiliencia

* Tener esperanza en las situaciones criticas, compasion, trascendecia,
solidaridad

 Sacar fuerzas de nosotros mismos y entender que la vida tiene un
sentido mas alla de las situaciones personales

* La creacion de nuevas respuestas y expresiones frente al dolor:
caracteristicas propias del ser humano
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La profesion medica es representativa de estos atributos

* En este momento de crisis
mundial por la pandemia del
COVID 19 ha demostrado su
compromiso, solidaridad y
valoracion de principios éticos,
recibiendo la valoracion de la
comunidad internacional.
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Investigaciones en resiliencia

* La resiliencia lejos de ser un
atributo personal es un proceso
qgue se construye, que se puede
perder en algunos momentos y
luego recuperar.

* La resiliencia es un proceso que
se construye con otros y permite
la creacion de una nueva
realidad frente al dolor.
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Resiliencia frente a la crisis

* En una situacion de crisis es importante conocer los recursos
personales, del colectivo médico y comunitarios que nos permitan

sobrellevarla

e iCuales son esos recursos resilientes?
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Recursos personales

* Las experiencias personales a las que hemos apelado en otras
situaciones, para sobrellevar la adversidad

* Los afectos y las relaciones interpersonales: como cuidar y mantener
los vinculos y las redes personales de apoyo
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La cultura a la que pertenecemos

La transformacion del dolor en acto creativo
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Recursos de apoyo de la comunidad
profesional

* Fortalecer los vinculos con nuestras redes profesionales

* Compartir experiencias
 Estimular la capacidad de pedir ayuda
* Compartir estrategias
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()* Experiencias en la atencion a
COLEGIO la salud de los médicos en el
MEDICO.. contexto de la pandemia de
URUGUAY CcOoVID-19

Palabras iniciales del presidente del CMU
Dr. Blauco Rodriguez

Dr. Serafin Romero

Presidente de la Organizacién Médica Colegial de

Espaia. Coordinador Nacional del Progran A
n Integral al Médico Enfermo - PAIME. Espaia

Dra. Dolores Braquehais.
Jefa de Servici inica Galatea - Fundacién Galatea
Colegio de Médic de Barcelona

Dr. Gustavo Tolchinsky
Sec de la Junta de Gobierno del Colegio Oficia

smma  Miércoles 06 de mayo Medicina Interna, Hospital Municipal de Badalona
% de10:30a12hs,

Dra. Silvia Bentolilla
Coordinadora del Programa de Atencion de la Salud
Mental al Méd Enfermo. PASMME. Colegio de Mé

La conferencia serd transmitida via streaming
> 2 través del canal de YouTube del CML dicos de la Provincia de Buenos Aires. Distrito Il
& tosioe

colegiomedico.org.uy '@ﬂﬂu
|

“En esta crisis los médicos hemos sabido
salir adelante

Hemos tpmado la crisis como una
oportunidad

Se han reconvertido los profesionales,
ocupando diferentes roles, antes no

pensados.

Se vio que es necesario defender el
sistema de salud publica, es |a unica
garantia que tiene cualquier ciudadano de
gue va a ser atendido como lo necesita, en
el momento que lo necesita.”

Dr. Serafin Romero,

Presidente de la Organizacion Médica
Colegial de Espana
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Miércoles 06 de mayo
de10:30 a 12 hs.
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Experiencias en la atencion a
la salud de los médicos en el
contexto de la pandemia de
COVID-19

Palabras iniciales del presidente del CMU

Dr. Serafin Romero

Dra. Dolores Braquehais.
Coleg je Méd

Dr. Gustavo Tolchinsky

Dra. Silvia Bentolilla
( Jinadora del Proarar

[

* Frente a esta crisis los médicos van a
funcionar segun el propio estilo de
afrontamiento y la existencia o no de
trastornos mentales previos.

* La presencia de hijos o ancianos en el
nucleo familiar o cercano

* La enfermedad o fallecimiento por
COVID 19 de familiares o personas

cercanas.

Dra. Dolores Braquehais,

Jefe de Clinica, Clinica Galatea —
Fundacion Galatea



La mejor forma de cuidarnos es comenzar por |os
cuidados basicos:

Dra. Dolores Braquehais, Clinica Galatea — Fundacion Galatea

* La importancia de equipos de proteccion personal y equipamiento
adecuado.

 Salas de descanso y lugares para comer adecuados

e Cuidar a los médicos residentes de primer ano por su inexperienciay
a los avanzados por la sobrecarga

e Cuidar a quienes estan en la primera linea segun sus propios factores
de riesgo de salud

Z Bien
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Importancia de ayudar a establecer pautas comunes a
respetar:

* Horarios de las guardias
* Tiempo de alimentacion y descanso

* Protocolos de seguridad que den tranquilidad y confianza en los
procedimientos a realizar

* Transparencia gubernamental y plan unitario de accion
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éQue se esta haciendo desde el BienPro para ayudar a los
meédicos en esta situacion de crisis?

* Servicio de teleasistencia psicologica

Bienestar

Profesional

* Propuesta de trabajo con grupos de
Sabemos que estos momentos son de especial tensién para los médicos p e rs O n a S e n C u a re nte n a p O r
o elteh e et Vi d eocon fe ren Ci 3

Por favor, llamanos si necesitas conversar con nosotros.
Deja tu mensaje en el 0800 2436 o por los correos electrénicos

y agendaremos una entrevista por videollamada. Y Intensificar Ia atencién a IOS gru pos de
También estamos ofreciendo la posibilidad de conformar pequenos grupos -

virtuales de apoyo y colaboracién mutua para los médicos y otros profesionales

de la salud que estan pasando por una cuarentena. Se trata de generar un r I e S go

espacio para compartir vivencias e intercambiar recomendaciones.

Estos grupos seran autogestionados.

Desde el BienPro haremos la coordinacién inicial y luego los participantes M M H M
estableceran, con nuestro apoyo, la forma de funcionamiento. ‘ ’ n a C ‘ ’ y Seg u I I I I I e n ( ’ p( ) r e ea S I S e n C I a
Si quieres colaborar con nosotros o si tienes alguna otra propuesta,

comunicate con nosotros.

 Aumento de contacto con quienes tienen
coordinacion_bienpro@colegiomedico.org.uy ri e SgO d e S U i C i d i 0

recepcion_bienpro@colegiomedico.org.uy

feléfono: 0800 2436

L
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Recomendaciones de la OMS Para trabajadores
de la salud.

WHO Mental health and psychosocial considerations during the COVID-19 outbreak

* Atender su salud mental y su bienestar psicosocial en estos momentos es tan
importante como cuidar su salud fisica.

* Descansar y hacer pausas durante el trabajo o entre turnos. Alimentarse
saludablemente y en cantidad suficiente. Realizar actividad fisica, y mantenerse
en contacto con la familia y los seres queridos a través de llamadas,
videollamadas o mensajes.

* Trate de no adoptar estrategias de respuesta inadecuadas como el consumo de
tabaco, alcohol u otras drogas.

 Las estrategias que ha utilizado en otras ocasiones para manejar el estrés, pueden
ser uUtiles en este momento.

* Recurra a sus colegas o a otras personas de confianza para recibir apoyo social, ya
gue es posible que sus colegas estén viviendo experiencias similares a la suya.

» Sepa como brindar apoyo a las personas que se han visto afectadas por COVID-19
y como vincularlas con los recursos disponibles.
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Recursos disponibles para el personal de

salud: en las instituciones de asistencia

* Linea 0800 1920 para la atencidn psicologica de ASSE.

* Equipos de salud mental y psicologia médica de las instituciones: atencidn
individual, atencién grupal, actividades de psicoeducacion

* El Departamento de Psicologia Médica del Hospital de Clinicas esta
disponible para:
* Trabajadores médicos, técnicos, administrativos y de servicio del Hospital de Clinicas

* Docentes, residentes y posgrados del CHPR

* Guia de recursos en internet: por actividades gratuitas de Mindfulness y otros
recursos visite https://www.psicologiamedica.hc.edu.uy/

e Comision Asesora sobre Bienestar de Residentes y Posgrados (Escuela de
Graduados): actividades de educacidn y reuniones de apoyo.

2 Bien
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https://www.psicologiamedica.hc.edu.uy/

Otros recursos disponibles:

* Programas de mindfulness online gratuitos
* Teatro online gratuito
* Programas de ejercicio por internet

s Bien
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Burnout del meédico:
interrumpido.

Physician burnout, interrupted. Pamela Hartzband,
NEJM, Mayo 1, 2020.

The NEW ENGLAND
JOURNAL of MEDICINE
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Burnout del medico, interrumpido.
Physician burnout, interrupted. Pamela Hartzband, NEJM, Mayo 1, 2020.

* Una vez se considerd que la competencia tenia un fondo profundo de
conocimiento médico y ejercicio del juicio clinico de manera
apropiada con cada paciente.

* La autonomia significa tener el derecho de actuar con un sentido de
volicion y tener la experiencia de elegir.

* Los investigadores clasificaron la motivacion como intrinseca o
extrinseca: las personas pueden realizar una actividad porque les
resulta interesante y obtienen satisfaccion espontanea de la actividad
misma (motivacion intrinseca); o pueden recibir una recompensa
externa tangible, de modo que la satisfaccion no proviene de la
actividad en si sino de esa recompensa (motivacion extrinseca).
s Bien
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* Competencia
* Autonomia

* Revalorizacion de la tarea y de |la
vocacion social y humanitaria

e Aumento de la moral
* Reconocimiento de la comunidad
e Crecimiento post-traumatico

Bien
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