
Recursos de apoĻo
emocional

0entir miedo y ansiedad
cuando hay peligro s�lo
significa que su cuerpo y
cerebro est�n trabajando
juntos para protegerloI 2na
amenaza en el ambiente est�
instigando a su sistema
nervioso simp�tico `la parte
de tu sistema nervioso que
est� a cargo de la respuesta
de Tlucha o huidaUa a que
tome todos los pasos
necesarios para protegerloK

El latido de su coraz�n se
acelera
0e siente m�s nervioso y
listo para reaccionar
1iene el impulso de
retirarse a un lugar seguro
El miedo y la ansiedad en la
presencia de una amenaza
real no son se�ales de
debilidad
0on se�ales de buena salud

2n poco de ansiedadL
especialmente cuando est�
haciendo tareas riesgosasL lo
mantiene alerta y a salvoI
Pero demasiada ansiedad
puede paralizarlo y afectar su
concentraci�n y bienestarI

La presi�n `\piense en un
masaje]a y respiraci�n profunda
pueden activar su sistema
nervioso parasimp�tico y
reducir su miedo y ansiedadK

Encuentre un lugar d�nde
se pueda tomar un momento
para concentrarse sin ser
interrumpidoK un ba�oL una
esquinaL un pasadizo o en
cualquier otro lugar
Envuelva sus brazos
alrededor de su torso como
si fuera a abrazarseL
poniendo sus manos en sus
hombros y d�ndoles una
apretada firme
Mientras aprieta sus
hombrosL trate de inhalar
profundamenteI Cuando
exhaleL suelte sus hombros y
mueva sus manos un poco
m�s abajo en sus brazos
Apriete de nuevoL respire de
nuevoI 0uelte y contin¦e
bajando sus manos en sus
brazos
Contin¦e apretando
diferentes partes de sus
brazosL empezando en los
hombros y bajando hacia sus
codos mientras respiraI

Hay actividades simples que
activan su sistema nervioso
parasimp�tico `la parte que
est� a cargo de la respuesta
de TdescansoUaI

Pruebe estas actividades
cuando sienta que el miedo
no lo est� protegiendo yfo
cuando sienta que est�
interfiriendo con tareas en
el trabajo o relaciones con
familia y amigosI

C�mo ayudar a otros y a s� mismofa durante CO3IDD9A

^.u� le pasa a nuestro
cuerpo y mente cuando

sentimos ansiedad_

\1�mese un tiempo
para respirar]

de MontefiorefEinstein

Ansiedad Ļ miedo
Como trabajador de saludL usted est� al frente de batalla contra esta pandemia globalI

Es normal sentir ansiedad y miedo en este momentoI

Estrategias para
lidiar con estas

emocionesK

Cierre sus ojos
Inhale por su nariz 

por = segundos
Exhale 

por ? segundos
Inhale por su nariz 

por = segundos
Exhale 

por ? segundosö
/epita estos pasos =D> veces

por minuto por : minutos o
m�s

Practique
respiraci�n pausadaK
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2sted puede estar teniendo
alguna de estas preguntas que
causan angustia moralK

^Deber�a escoger seguir
�rdenes o escuchar a mis
instintos_
^Deber�a escoger tomar m�s
responsabilidades o
cuidarme a m� mismo
^Deber�a escoger quedarme
en casa o ir al trabajo_
^Con qui�n deber�a escoger
tomar distancia social
^C�mo puedo escoger qu�
vidas y necesidades
priorizar_
^Estoy fomentando la
opresi�n y desigualdad
^Deber�a concentrarme en lo
que es mejor para m�L lo que
es mejor para mis seres
queridosL lo que es mejor
para mis pacientes yfo lo
que es mejor para mi
comunidad_

9IöReconoceI 1�mese un
momento para reconocer que
est� sintiendo angustia moralI
:IöReguleI La angustia se
encuentra en su cuerpo entonces
\tenemos que calmar su sistema]
/egule su cuerpo f�sicamente
con respiraci�n y acciones
simb�licas y repetitivasI

2na sus manos y entrelace sus
dedos
-iense en una cosa peque�a
que hizo hoy que lo haga
sentir bienI 3isual�cela
llenando su coraz�nI
0epare sus manos y abra las
palmas de sus manosI
-iense en algo que juzga de s�
mismoI Imag�neselo
disolvi�ndose en el aireI
/epita esta acci�nI 2na y
separe sus manos 98 vecesI

;IöRelaci�neseI -regunte a otros
a su alrededor si est�n teniendo
dilemas similaresI /econozca
que otras personas toman
decisiones distintas basadas en
sus circunstancias y riesgo
distintoI 0ea amable con los
dem�s y ap�yense
<IöSea amable consigo mismoI
Conf�e que est� tomando la
mejor decisi�n que puede con las
opciones que tieneI Nuestras
circunstancias est�n cambiando
diariamenteI Estamos en esto
juntosI Estamos tratando lo
mejor que podemos de actuar de
acuerdo con nuestros valoresI

Esta angustia se siente en sus
pensamientosL sensaciones
corporales y sus accionesK

Sensaciones corporalesK
Dolor o malestar estomacalL
Dolor de espalda u hombrosL

Dolor de cabezaL 
-resi�n en el pechoL 
Dificultad durmiendo

AccionesK
Evitando el trabajo o a sus

colegasL
Desquit�ndose con los dem�sL

Comport�ndose de maneras
que no se sienten bien

-robablemente encontremos
maneras de calmar esta

angustia `como tomar alcohol
o riesgosa que ayudan a corto

plazo pero pueden tener
consecuencias negativas a

largo plazo

AngĳsĲia moral
A medida que continuamos proporcionando servicios de salud esenciales en esta crisisL probablemente nos

enfrentemos con decisiones y experiencias que infringen nuestras creencias moralesL valores y �ticaI -odemos
nombrar los sentimientosL reducir cu�n abrumadores se sientes e identificar qu� est� dentro de nuestro controlI La

angustia moral surge cuando tenemos que tomar decisiones que ponen a nuestros valores en desacuerdoI

Estrategias para lidiarK
^C�mo se siente_
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P�rdida de contacto con
pacientesL familia o

amigos

Muerte de pacientesL
familia o amigos

P�rdida de experienciasL
placer y alegr�as de la

vida diaria

P�rdida de normalidad y
sentido de seguridad

Aflicción Ļ péİdida
En esta crisisL todos estamos en dueloI Estamos lamentando lo que la vida sol�a ser antes de

esta crisis F y estamos lamentando la p�rdida de nuestros amigosL familia y pacientesI 1�mese
un momento para repasar las cinco etapas de duelo para que usted y sus colegas puedan

ayudarse a lidiar y a sanarI

C�leraL irritabilidadL mal
genio

Apartarse de interacciones
sociales

/echazofminimizaci�n de
sus propios sentimientos

Concentraci�n extrema en
ayudar a los dem�s

0entir TdemasiadoU o m�s
de lo normal

0entir TnadaU o menos de
lo normal

^Por qu� las personas
est�n en duelo_

^Cu�les son las
se�ales que indican
que estoy en duelo_

Las = etapas del duelo y estrategias para
apoyarse a s� mismo y a sus colegasK

9IöLa negaci�nKöT\Este virus no me puede impactar] 0oy joven y
estoy sanoIU

/espuesta que no ayudaK T\1iene raz�n] 2sted es jovenI No se
preocupeIU
/espuesta ¦tilK TAdmiro su entusiasmoI Nos vamos a asegurar
que usted tenga el equipo protector necesario para minimizar ese
riesgoI 0u salud es importante para m�IU

:IöLa iraKöT\^C�mo se atreve a obligarme a trabajar durante esta
pandemia_]U

/espuesta que no ayudaK T2sted escogi� este trabajoIU
/espuesta ¦tilK T0� que es dif�cil trabajar y a la vez tener que
lidiar con riesgo y p�rdidasI 0u frustraci�n es entendible ^C�mo
puedo ayudarlo a manejarla_ ^C�mo puedo apoyarlo de otra
manera_U

;IöLa negociaci�nKöT0i puedo sobrevivir esta semanaL todo estar�
bienIU

/espuesta que no ayudaK TEsto no va a acabar la pr�xima
semanaIU
/espuesta ¦tilK T1iene sentido tom�rselo d�a a d�aL especialmente
ya que no sabemos cu�ndo todo esto va a acabarI Estamos aqu�
para apoyarlo a medida que las cosas cambienIU

<IöLa depresi�nKöTEsta situaci�n no vale la penaI .uiero renunciarIU
/espuesta que no ayudaK TNo se queje y siga adelanteIU
/espuesta ¦tilK TEs normal sentirse desesperanzado de vez en
cuandoI 1engo esperanza porque estamos trabajando juntos y
ayudando a otras personasIU

=IöLa aceptaci�nKöTEsto est� pasando y es dif�cilI 1engo que ver
c�mo ayudarIU

/espuesta que no ayudaK TPare de exagerarIU
/espuesta ¦tilK T0�L esto es dif�cilI Hay que trabajar juntos y
averiguar una manera de seguir conectados a nuestras reacciones
y a la vez seguir comprometidos a ayudar a los dem�sIU
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Es importante saber las cosas que
ocasionan su c�lera y conocer las
se�ales de advertencia que le
indican que su c�lera est�
empeorando. Cuando note estas
se�ales, use estrategias para
reducir los chances de que
reaccione de maneras
problem�ticas.

Cree una lista de las cosas que
ocasionan su c�lera. Esta lista le
ayudar� a prestar atenci�n a
estas cosas antes de que se
conviertan en un problema.
Cambie su estilo de vida,
relaciones o rutina diaria para
reducir contacto con las cosas
en su lista.
No podemos evitarlas a todas,
entonces planee qu� va a hacer
cuando las encuentre
Observe sus se�ales de
advertencia  lo m�s antes
posible para prevenir que
empeoren.

1enga un registro 
de su c�leraK

Cólera

0epa lo que ocasiona
su c�leraK

Despu�s de sentir c�lera, t�mese
un momento para registrar lo que
pas�:

¿Qu� le pas� antes  de que
sienta c�lera? ¿C�mo se estaba
sintiendo? ¿Qu� estaba
pensado? ¿Estaba con hambre,
estresado o cansado?
¿Qu� situaciones causaron su
c�lera? ¿C�mo reaccion�?
¿Cu�les eran sus pensamientos
y sentimientos durante  el
episodio de c�lera?
¿C�mo se sinti� despu�s?

Estrategias para
lidiar con la c�leraK

9IöHable consigo mismo para
calmarseKö
Respire profundamente.
Reconozca que sus sentimientos
de c�lera son v�lidos. Imagine lo
que su amigo m�s calmado
recomendar�a y d�se ese mismo
consejo
:Iö/espiraci�n profundaK 
Pruebe esta t�cnica simple para
tratar de manejar emociones
dif�ciles. Es efectiva, discreta y
f�cil de usar en cualquier lugar o
momento, hasta con pacientes.ö
&nstr�cciones: Si�ntese
c�modamente y ponga una de sus
manos en su abdomen. Inhale por
su nariz, suficientemente
profundo para hacer que la mano
en su abdomen se eleve.
Sostenga el aire en sus pulmones
y exhale lentamente por su boca,
con sus labios arrugados como si
estuviera soplando por un
sorbete (popotea. Lo importante
es hacerlo lentamente: inhale (4
segundosa, pause (4 segundosa,
exhale (6 segundosa. Practique
por 3 a 5 minutos.
;IöDistraigaseK 
Si puede distraerse o removerse
de la situaci�n, tendr� un mejor
chance de manejar su c�lera de
manera efectiva. Puede regresar
a la fuente de su c�lera luego.
S�lo deje el problema de lado por
ahora.ö
&nstr�ccionesK  Camine, escuche
m¦sica, haga un oficio, lea,
ejerc�tese yfo llame a un amigo.

^Est� preocupado por
la c�lera de los dem�s_

Debajo hay enlaces a recursos que
puede utilizar si cree que usted u
otra persona que conoce necesita
ayuda manejando su c�lera:

L�nea Nacional de Abuso
Dom�stico: 1-800-799-
7233;öthehotline.org; mande el
mensaje LOVEIS al 22522
Proyecto Anti-Violencia para
comunidades LGBTQ y de VIH-
positivo (l�nea biling¨ea:212-
714-1141; 24f7

Es normal sentir m�s c�lera durante esta pandemia. La c�lera puede ser ¦til pero a veces puede volverse
intensa e impactar nuestras vidas de maneras negativas. Debajo hay algunos consejos y estrategias para

manejar la c�lera y ayudar a sanarI

<Iö1�mese un descansoK 
T�mese un descanso durante una
discusi�n acalorada. Cuando se
tome un descanso, ambos
individuos acuerdan alejarse del
problema y regresar s�lo cuando
han tenido la oportunidad de
calmarse. 
&nstr�ccionesK Comunique
claramente que necesita un
descanso, planee una distracci�n
para su descanso que lo ayude a
calmarse y planee regresar al
desacuerdo cuando los dos est�n
listos.
=Iö0ea asertivoK 
Ser asertivo es una manera m�s
saludable de expresar la c�lera
que a trav�s de la agresi�n. 
&nstr�ccionesK öD�gale a los dem�s
que se est� sintiendo molesto y
por qu�. Hable lenta y claramente.
Use la palabra “Yo” para hacerlo
sobre usted, no sobre ellos. Haga
solicitudes espec�ficas, sin
demandas o amenazas.

Nacional de Prevenci�n del 0uicidioKö9D@@@D>:@DA<=<

Recĳrsos de apoĻo
emocional
C�mo ayudar a otros y a s� mismofa durante CO3IDD9A

de MontefiorefEinstein


