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Aprendizajes Pospandemia
SHemos sanado nuestra salud mental?

Learnings Pospandemia. Have we healed our mental health?

Aprendizagem Pospandemia ¢,Sera que curamos a nossa saude mental?

an pasado 3 anos desde el inicio
de la pandemia por COVID-19, y
aun cuando la, OMS no ha dado por
concluida la pandemia -incluso se
habla de una “sexta ola de COVID”- debemos conside-
rar que la sombra del COVID continua asechando, lo
que nos obliga a no bajar la guardia en cuanto a medi-
das preventivas se refiere. Asimismo, es importante
Noemi Alcaraz-Moreno!
https://oreid.org/0000-0003-4969-3541 que continuemos documentando y socializando los
aprendizajes derivados de la misma, mismos que es-
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senalaremos los que resultaron de la necesidad de

Correo electronico: sobrellevar la carga emocional que vivieron los pro-
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fesionales de la salud derivada de la atencién a pa-

cientes con COVID-19.

Como sabemos, los profesionales de la salud
vivieron experiencias negativas relacionadas con la
carga laboral y emocional, generadas por el traba-
jo excesivo, falta de equipo de proteccion personal,
déficit de capacitacion tanatolégica y problemas
para seguir el protocolo de ventilaciéon mecanica.
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Lo cual los llevo a desarrollar cuadros de estrés, ansiedad y depresion,
aspectos que han sido evidenciados por diversos autores!*.

Estas alteraciones de la salud mental en profesionales del area de la salud se
agravan en la atencion a pacientes con COVID-19. Lo cual parece interesante e im-
portante reconocer esta situacion vivida por diferentes colegas de enfermeria e iden-
tificar las estrategias de afrontamiento que de manera emergente emplearon dichos
profesionales. Cabe sefialar que, de acuerdo con Castano, las estrategias de afron-
tamiento son aquellos procesos, acciones y comportamientos que una persona puede
aplicar en un contexto especifico®; asi mismo, estan relacionadas con la manera en
que las personas gestionan sus emociones y las acciones que realizan para enfrentar
situaciones estresantes.

Asi esta reflexion lleva a considerar que, los profesionales de enfermeria em-
plearon estrategias de afrontamiento de tipo: conductual, emocional y aréctivo.
Las estrategias conductuales mas utilizadas parecen ser el deporte, musica, yoga o
meditacion, ejercicios de reduccion del estrés basados en un régimen de ejercicios
aerodbicos, relajacion, actividades fisicas relajantes y de bajo impacto, descanso; pa-
satiempos como: leer, ver peliculas, escribir, reduccion de carga de trabajo, descanso
efectivo, la relajacion respiratoria, actividades de atencion plena.

Respecto a las estrategias emocionales, se utilizo el apoyo y comunicacion con
familiares y amigos, sentido superior, perdon, medidas de apoyo psicologico individ-
ual y grupal, terapia de conversacion, apoyo empatico, contacto social, apoyo social
y familiar, pensamiento positivo, equipos de intervenciéon psicologica temprana. Asi
como escribir diarios y cartas, expresion emocional y desahogo, ademas de activi-
dades grupales para reducir el estrés, y espiritu de equipo.

Por ultimo, las estrategias cognitivas utilizadas fue el: Apego a la religion, espiritual-
idad y oraciones, pensamiento positivo y resolucion de problemas, evitacion, taller
educativo, sesiones de exposicion escritas, entrenamiento en linea de habilidades
mente-cuerpo, reenfoque y la reevaluacion positiva, asistencia de profesionales de la
salud mental, apoyo psicolégico, educacion continua, uso de proteccion personal.
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De esta manera dichas estrategias deja como evidencia que los profesionales
de enfermeria, principalmente, no tuvieron una contencion y acompanamiento
profesional para procurar su salud mental mientras continuaban con su labor del
cuidado holistico de la Salud de los pacientes y familiares.

Por ello me gustaria invitarlos a desarrollar proyectos de investigacion rela-
cionados con los “aprendizajes” que nos dejo la atencién de pacientes con Covid-19,
especialmente en los primeros meses de la pandemia, 1o cual nos ayudara a docu-
mentarlos y evidenciarlos. En segundo lugar, socializarlos ya que ello nos permitira
tener una visioén mas general como pais respecto a las experiencias vividas durante
ese “insodlito”, por llamarlo de alguna manera, periodo que quedara en nuestra
historia personal, como pais y a nivel mundial.
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