INSTITUTO NACIONAL DE ENFERMEDADES NEOPLASICAS N° 4L!5.-2020-J/INEN

QEPUBLICA DEL PERy,

RESOLUCION JEFATURAL
Surquillo, O de WnY o de 2020
VISTOS:
El Memorando N° 75-2020-DIMEN/INEN, de la Direccion de Medicina, el Memorando
N° 490-2020-OGPP/INEN de la Oficina General de Planeamiento y Presupuesto, el
informe N° 0352-2020-OAJ/INEN de la Oficina de Asesoria Juridica; y,

CONSIDERANDO:

i Que a través de la Ley N° 28748, se cre6 como Organismo PUblico Descentralizado al
i/ Instituto Nacional de Enfermedades Neoplasicas - INEN, con personeria juridica de
y derecho publico interno, con autonomia econdmica, financiera, administrativa y
! normativa, adscrito al Sector Salud, constituyendo Pliegc Presupuestal y calificado
como Organismo Publico Ejecutor en concordancia con la Ley N° 29158, Ley Organica
del Pocder Ejecutivo y el Decreto Supremo N° 034-2008-PCM:

Que, mediante Decreto Supremo N° 001-2007-SA, publicado en el diario oficial El
Peruano, el 11 de enero de 2007, se aprobd el Reglamento de Organizacidn y
Funciones del Instituic Nacional de Enfermedades Neoplasicas (ROF - INEN),
estableciendo la jurisdiccion, funciones generales y estructura orgénica del Instituto,
asi como las funciones de sus diferentes Organos y Unidades Organicas;

Que, mediante Informe N° 097-2020-DEM-DIMED/INEN, ei Departameriio de
Especialidades Médicas, solicita a la Oficina General de Pianeamiento y Presupusasto
la revisién y validacion correspondiente del proyecio del “Plan de Implementacion y
Supervision del Cuidado y Autocuidado de Salud Mental del Personal de Salud del
INEN en el Contexto COVID-19”, con la finalidad de seguir con el tramite para su
aprobacidn correspondiente;

Que, mediante Memorando N° 490-2020-OGPP/INEN, la Oficina General de
Planeamiento y Presupuesto, alcanza la Opinion Técnica formulada por la Oficina de
Planeamiento Estratégico mediante Informe N° 0456-2020-OPE-OGPP/INEN, en el
cual concluye con opinion favorable sobre el Proyecto en mencién y remite los
actuados al respecto para la validacion del “Plan de Implementacién y Supervision del
Cuidado y Autocuidado de Salud Mental del Personal de Szlud del INEN en el
Contexto COVID-19”;

Que, de la revision efectuada al proyecto mencionado precedentemente, se aprecia
que cumpien con el contenido minima sefialada en la Directiva Administrativa N° 001-
2020-INEN/OGPP-OPE, "Lineamientos para la elaboracién, aprobacidn, seguimientos
y evaluacidon de planes de trabajo en el instituto nacional de enfermedades
neoplasicas". aprobado con Resolucion Jefatural 097-2020-J/INEN, de fecha 04 de
marzo de 2020;



Que, en mérito al sustento técnico de la Oficina de Planeamiento Estratégico, para la
aprobacion del “Plan de Implementaciéon y Supervision del Cuidado y Autocuidado de
Salud Mental del Pzrsonal de Salud del INEN en el Contexto COVID-19”, corresponde
emitir el acto resolutivo correspondiente para su aprobacion:

Que, contando con los vistos buenos de la Sub Jefatura Institucional, de la Gerencia
General, de la Direccidn de Medicina, de la Oficina de Planeamiento Estratégico, de
la Oficina Genera: de Planeamiento y Presupuesto y de la Oficina de Asesoria
Juridica;

En uso de las atribuciones y facultades conferidas en el Decreto Supremo N° 001-
2007-SA, que aprueba el Reglamento de Organizacion y Funciones del instituto
Nacional de Enfermedades Necplasicas - INEN y la Resolucién Suprema N° 011-
2018-SA;

SE RESUELVE:

ARTICULO PRIMERO.- APROBAR el “Plan de Implementacién y Supervision del
Cuidado y Autocuidado de Salud Mental del Personal de Salud del INEM en el
Contexto COVID-19", que en anexo forma parte integrante de Ia presente resoiucion.

ARTICULO SEGUNDO: Encargar a la Oficina de Comunicaciones la difusion de la
Presente Resolucién Jefatural, asi como su publicacién en la Pagina Web —==
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I. INTRODUCCION

A finales del afio 2019 se dio la alarma sobre la existencia de una epidemia por un nuevo tipo
de coronavirus: COVID 19, el cual puede propagarse facil y rapidamente de persona a persona
y ocasionar diversas afecciones desde un resfriado comun hasta un Sindrome Respiratorio
Agudo Severo; entonces el mundo entero empez6 a prepararse para su manejo tanto de los
sintomas fisicos como los psicolégicos que podria ocasionar en la poblacién mundial.

Diversos paises han implementado medidas de precaucién como aislamiento y
distanciamiento social para evitar que se siga propagando a gran escala. Asi también, en el
Perd, se ha solicitado a los habitantes que no salgan de casa a menos de que sea
estrictamente necesario. Pero el aislamiento socia prolongado, la informacion excesiva por
los diversos medios de comunicacién, los problemas econémicos debidos a la suspension de
la mayoria de actividades productivas, la ansiedad y el miedo colectivo provocaran
consecuencias en la salud mental.

En el Pery, el Ministerio de Salud, tratando de controlar los problemas de salud fisica y mental
de la poblacion en el contexto COVID 19, y pensando aln mas en proteger al personal de
salud que los atiende y pone en riesgo su vida diariamente; el 06 de abril del presente afio,
aprueba por RM 180-2020/MINSA la Guia Técnica para el cuidado de la Salud Mental del
Personal de la Salud en el contexto del COVID 19.

El Instituto Nacional de Enfermedades Neoplasicas, caracterizado por brindar atencién
sanitaria de mediana y alta complejidad en el campo de las enfermedades oncolégicas y
ademas por ser el Gnico en contar con un Equipo Funcional de Salud Mental Oncoldgica; al
tomar conocimiento de las nuevas disposiciones del estado, el jefe institucional y presidente
del grupo de trabajo de la gestién de riesgos de desastres dispone que la Direccién de
Medicina a través del Departamento de Especialidades médicas tome las medidas necesarias
y oportunas para que el Equipo Funcional de Salud Mental en coordinacién con la Unidad
Funcional de Gestion de Riesgos de Desastres a conformar el Equipo de Acompafnamiento
Psicosocial para el Personal de Salud del INEN en el contexto COVID 19 (EDAPS), quienes
han elaborado el presente Plan de Implementacién y Supervisién de Cuidado y Autocuidado
de la Salud Mental del Personal de Salud del INEN en el contexto COVID 19, que establece
los objetivos, las acciones y estrategias que tomara el personal de salud mental del INEN para
la prevencion, el abordaje y atencién de los problemas de salud mental que puedan
presentarse en el personal de salud durante el tiempo que dure el brote del COVID 19.
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DECENIO DE LA IGUALDAD DE OPORTUNIDADES PARA MUJERES Y HOMBRES”
“ANO DE LA UNIVERSALIZACION DE LA SALUD”

il. FINALIDAD
Contribuir a prevenir y reducir el impacto en la salud mental del personal de salud del

Instituto Nacional de Enfermedades Neoplasicas (INEN) en el contexto de la Pandemia por
el Coronavirus COVID-19.

ill. OBJETIVOS
3.1 Objetivo General:

Prevenir y garantizar la respuesta y contencion frente al riesgo de Trastornos Mentales
del personal de salud en el contexto del COVID- 19 en el Instituto Nacional de
Enfermedades Neoplésicas.

3.2 Objetivos Especificos:

1.

2
3.
4.
5

Implementar y monitorear estrategias de prevencion para el cuidado y auto cuidado
del personal de salud en el contexto del COVID 19.

Vigilar los riesgos psicosociales ocupaciones del personal de la salud.

ldentificar y manejar los problemas de salud mental en el personal de la institucion.
Brindar acompafiamiento psicosocial a todo el personal de salud del INEN.

Gestionar la intervencion y seguimiento para la recuperacién del personal afectado.

IV.MARCO LEGAL Y NORMATIVO

1.

2.
3.
4

o

10.

11.

12.

13.

14.

Constitucién Politica del Perq.

Ley N° 26842, Ley General de Salud y sus modificatorias.

Ley N° 28101, Ley de Movilizacion Nacional y su modificatoria.

Ley N° 28551, Ley que establece la obligacion de elaborar y presentar Planes de
Contingencia.

Ley N° 30421, Ley marco de Telesalud ha sido aprobada mediante Decreto Supremo
N° 003-2019-SA, modificada con el Decreto Legislativo N° 1303, que optimiza
procesos vinculadoes a telesalud

Decreto Legislativo N° 1161, que aprueba la Ley de Organizacién y Funciones del
Ministerio de Salud, y modificatorias.

Decreto Supremo 020-2014-SA que aprueba el reglamento de organizacion y
funciones del Ministerio de Salud Y sus Modificaciones

Ley N° 29664, Ley que Crea el Sistema Nacional de Gestién del Riesgo de Desastres
(SINAGERD) y sus modificatorias.

Decreto Supremo N° 048-2011-PCM que aprueba el Reglamento de la Ley N° 29664,
denominado Reglamento de la Ley N° 29664, que crea el Sistema Nacional de Gestion
del Riesgo de Desastres (SINAGERD) y sus modificatorias

Acuerdo Nacional: “Gestiéon del Riesgo de Desastres” con la 32° Politica de Estado.
Decreto Supremo N° 034-2014-PCM, que aprueba el Plan Nacional de Gestion del
Riesgo de Desastres - PLANAGERD 2014-2021.

Decreto Supremo N° 012-2014-TR, que aprueba el Registro Unico de Informacién
sobre accidentes de trabajo, incidentes peligrosos y enfermedades ocupacionales y
modifica el articulo 110 del Reglamento de la Ley de Seguridad y Salud en el Trabajo
Resolucion Ministerial N° 517-2004/MINSA, que aprueba la Directiva N° 036-2004-
OGDN/MINSA-V.01., Declaratoria de Alertas en Situaciones de Emergencias y
Desastres”.

Decreto de Urgencia N° 024-2010, Dictan medidas econdmicas y financieras para la
creacion del Programa Presupuestal Estratégico de Reduccién de la Vulnerabilidad y
Atencion de Emergencias por Desastres en el Marco del Presupuesto por Resultados.
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15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

“DECENIO DE LA IGUALDAD DE OPORTUNIDADES PARA MUJERES Y HOMBRE
“ANO DE LA UNIVERSALIZACION DE LA SALUD”
Resolucion Ministerial N° 268/MINSA que aprueba la Norma Técnica de salud NTS N°
067-MINSA/DGSP-V.01 en Telesalud
Resolucién Ministerial N° 276-2012-PCM, que aprueba la Directiva N° 001-2012-PCM-
SINAGERD “Lineamientos para la Constitucién y Funcionamiento de los Grupos de
Trabajo de la Gestion del Riesgo de Desastres en los Tres Niveles de Gobierno” en el
marco de la Ley N° 29664 y su Reglamento.
Resolucién Ministerial N° 180-2020-MINSA que aprueba la Guia Técnica apara el
Cuidado de la Salud Mental del Persona de la Salud en el Contexto COVID 19.
Resolucion Ministerial N° 117-2020-MINSA que aprueba la Directiva Sanitaria N° 285-
MINSA/2020/DIGTEL. Directiva para la implementacion y desarrollo de los servicios
de telemedicina sincrona y asincrona.
Resolucién Ministerial N° 046-2013-PCM, que aprueba la Directiva N° 001-2013-PCM-
SINAGERD “Lineamientos que definen el Marco de Responsabilidades en Gestion de
Riesgo de Desastres, de las entidades del estado en los tres niveles de Gobierno” y
su anexo en el marco de la Ley N° 29664 y su Reglamento.
Decreto Supremo N° 027-2017-SA que aprueba la Politica Nacional de Hospitales
Seguros, frente a los desastres.
Resolucién Ministerial N.° 172-2015-PCM, que aprueban “Lineamientos para la
Implementacién del Servicio de Alerta Permanente — SAP, en las entidades que
integran el Sistema Nacional de Gestiéon del Riesgo de Desastres — SINAGERD”
Resolucioén Ministerial N°185-2015-PCM, que aprueban los Lineamientos para la
implementacion de los procesos de la gestidn reactiva.
Resolucién Ministerial N°188-2015-PCM, que aprueban los Lineamientos para la
Formulacién y Aprobacion de Planes de Contingencia.
Resolucion Ministerial N° 628-2018/MINSA, que aprueba la Directiva Administrativa N°
250-2018-MINSA/DIGERD “Organizacién y Funcionamiento del Centro de
Operaciones de Emergencias y de los Espacios de Monitoreo de Emergencias y
Desastres del Sector Salud”.
Resoluciéon Ministerial N°643-2019/MINSA, que aprueba la Directiva Administrativa
N°271-MINSA/2019/DIGERD, para la Formulacién de Planes de Contingencia de las
Entidades e Instituciones del Sector Salud.
Ley N° 29783 Ley de Seguridad y Salud en el Trabajo.
Resolucién Ministerial N°039-2020/MINSA, que aprueba el Documento Técnico “Plan
Nacional de Prevencion y Respuesta frente al riesgo de introduccién de Coronavirus
2019-nCoV".
Resolucién Jefatural N° 06-2018-J/INEN, reconforma al Grupo de Trabajo de Gestién
del Riesgo de Desastres - INEN.
Resolucién Jefatural N° 022-2018-J/INEN, que aprueban el Reglamento de
Funcionamiento Interno del Grupo de Trabajo de Gestién del Riesgo de Desastres -
INEN.
Resolucion Jefatural N° 171-2019-J/INEN, que aprueba el Plan Estratégico
Institucional 2019-2022 del Instituto Nacional de Enfermedades Neoplasicas.
Resolucion Jefatural N° 073-2019-J/INEN, que crean la "Unidad Funcional de Gestion
del Riesgo de Desastres" dependiente de la Jefatura Institucional.
Resolucion Jefatural N° 104-2019-J/INEN, que aprueba el Plan de Respuesta
Hospitalaria ante Emergencias y Desastres - 2019, elaborado por el Grupo de Trabajo
de Gestion del Riesgo de Desastres del Instituto Nacional de Enfermedades
Neoplasicas.
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V. AMBITO DE APLICACION

El ambito de aplicacién es a nivel institucional y las disposiciones del Plan son obligatorias
para el personal del INEN frente al Coronavirus COVID-19.

Sector: MINISTERIO DE SALUD

Establecimiento de Salud: INSTITUTO NACIONAL DE ENFERMEDADES
NEOPLASICAS

Nivel de Complejidad: NIVEL Ilf - 2

Ubicacioén: AV. ANGAMOS ESTE N° 2520, SURQUILLO-LIMA

Teléfono: (01)201-6500/(01)201-6160

Pagina Web: http://www.inen.sld.pe

Correo Electrénico: comunicaciones@inen.sld.pe / gtgrd@inen.sld.pe

Responsables: EQUIPO DE ACOMPANAMIENTO PSICOSOCIAL DEL

PERSONAL DE LA SALUD DEL INEN

EQUIPO FUNCIONAL DE SALUD MENTAL
ONCOLOGICA

TODOS LOS ORGANOS Y UNIDADES
ASISTENCIALES Y NO ASISTENCIALES DEL INEN

MAPA DE UBICACION GEOGRAFICA - INEN
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VI.CONTENIDO

6.1 IDENTIFICACION DEL RIESGO EN SALUD MENTAL FRENTE AL COVID-19
Se entiende por riesgo a la probabilidad de que el dafio o peligro latente que puede ocurrir
en cualquier momento, en un determinado periodo de tiempo, en funcién a la amenaza
de la salud, afectando a poblaciones que se encuentran en situacién de alta
vulnerabilidad, que, por su condicién social, edad o ubicacién territorial, es necesario
implementar acciones inmediatas que incluyan medidas sostenibles de prevencion y
reduccion del riesgo en salud mental frente al COVID-19.

EVENTO: TRASTORNOS MENTALES EN EL CONTEXTO DEL COVID-19
TIPO: RIESGO PSICOSOCIAL, DE ORIGEN SECUNDARIO
MAGNITUD: MODERADA - ALTA

POBLACION AFECTABLE: DESCONOCIDO

Identificacion del Peligro

Desde que China inform6 el 31 de diciembre de 2019 sobre un nuevo coronavirus: COVID
19 que, se propagaba répidamente por contacto de persona a persona y ocasionaba
infecciones respiratorias leves a severas y que podian ocasionar la muerte; la OMS
declar6 estado de emergencia y la consideré una pandemia

A nivel mundial, hasta el 19 de abril de 2020, hay 2 402 076 casos confirmados de COVID
19y 165 106 fallecidos; del mismo modo, en el Pert existen 15628 casos confirmados y
400 fallecidos.

Para evitar que la poblacién mundial se siga contagiando se dieron las siguientes medidas
preventivas:

o Aislamiento social: Cuarentena

o Evitar contacto persona a persona, manteniendo distancia minima de un metro
e Protecciéon con mascarillas y guantes

e Lavado frecuente de manos y/o uso de alcohol gel, entre otros

Debido a estas medidas las personas estan sometidas a estrés excesivo que puede
terminar provocando multiples trastornos mentales, tales como: Trastornos de
Adaptacién, Trastornos de Ansiedad, Depresion, Desérdenes alimenticios, entre otros.
Ante esta alerta que se percibe en todo el mundo, el Ministerio de Salud del Perd (MINSA)
dispuso acciones para prevenir y controlar problemas en la salud mental de toda la
poblacién peruana.

A través de la Resolucion Ministerial N° 189-2020/MINSA, publicada 06 de abril del 2020
en el diario oficial El Peruano, el MINSA aprobé la “Guia Técnica para el Cuidado de la
Salud Mental del Personal de la Salud en el contexto COVID-19".

A nivel local (institucional) la Guia indica que se designara un Equipo de Acompafamiento
Psicosocial para el Personal de cada institucion responsable de elaborar un Plan de
Implementacién y Supervision de Cuidado y Autocuidado de Salud Mental para el
Personal de la Salud en el contexto COVID 19, centrado en las necesidades del personal
de la salud.
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DEFINICIONES OPERACIONALES

a. Estrés Laboral: respuesta fisica y emocional nociva, que ocurre en consecuencia al
desequilibrio entre la exigencia laboral y las capacidades, necesidades y/o recursos
disponibles del trabajador para cumplir su labor.

b. Riesgos Psicosociales: Derivados de la realizacion o exposicién a actividades que
generan una afectacion real o potencial de la salud de los trabajadores a través del
estrés y la aparicion de problemas: cardiovasculares, respiratorios, mentales, entre
otros.

c. Personal de salud: Son todos los profesionales de la salud, personal técnico,
administrativo y auxiliar asistencial de la salud que participan en el proceso del cuidado
de la salud de las personas en las diferentes areas del establecimiento de salud

d. Salud Mental: Proceso dinamico de bienestar, producto de la interrelacion entre el
entorno y el despliegue de las diversas capacidades humanas, tanto de los individuos
como de los colectivos que forman la sociedad.

e. Crisis: Estado de alteracion y desorganizacion en el estado emocional de la persona,
producto de una situacién inesperada vivenciada como amenaza y que parece
imposible de resolver

f. Cuidado de la Salud Mental del Personal de la Salud: Conjunto de acciones y
actitudes que los gestores y trabajadores de salud despliegan en forma horizontal y
solidaria para crear las condiciones para la conservacién o recuperacion de su salud
mental, incluye acciones de promocion de la salud, prevencion, asistencia o ayuda,
atencion, acompafiamiento y proteccion de riesgos; realizados con diligencia y
oportunidad, desde el nivel comunitario o institucional

g. Autocuidado: Es la capacidad de las personas, familias y comunidades para
promover la salud, prevenir enfermedades, mantener la salud y afrontar enfermedades
y discapacidades con o sin el apoyo del personal de la salud.

h. Acompafiamiento psicosocial: Proceso de acompafiamiento personal, familiar y
comunitario que busca proteger y restablecer la integridad emocional de las personas,
asi como de sus redes sociales. No se puede ofrecer de manera aislada, sino que
debe formar parte de una estrategia integral de ayuda humanitaria, material y sanitaria

i. Primero Auxilios Psicolégicos: son parte del acompafamiento psicosocial para el
cuidado de la salud mental del personal que estan pasando por una situacion de crisis.
Su objetivo es facilitar la activacion de la persona o grupo con estrategias de
afrontamiento eficaces frente a la crisis

j- Problemas de Salud Mental: Comprenden:

* Problema Psicosocial: Dificultad generada por la alteracion de la estructura y
dindmica de las relaciones entre las personas o entre estas y su ambiente.

¢ Trastorno Mental: Condicién moérbida que sobreviene en una determinada
persona, afectando en intensidad variable el funcionamiento de la mente, el
comportamiento y la interaccién social, en forma transitoria o permanente.

k. Sindrome de Agotamiento Ocupacional en el Personal de la Salud: (Sindrome
Burnout) Trastorno que se produce como respuesta a las presiones prolongadas que
el personal de la salud sufre ante factores estresantes emocionales o interpersonales
relacionadas con el trabajo.

I. Coronavirus: Los coronavirus (CoV) constituyen un grupo de virus que causan
enfermedades que van desde el resfriado comUn hasta infecciones graves. Existen 4
subgrupos principales: alfa, beta, gamma y delta. A finales de 2019 se descubrié el
COVvID 19

m. Pandemia COVID 19: Epidemia mundial ocasionada por el coronavirus COVID 19 que
inicio a fines del 2019; provoca desde un estado asintomatico hasta un sindrome
Respiratorio Agudo Severo (SARS-CoV-2)

Plan De Implementacidn y Supervision de Cuidado y Autocuidado de Salud Mental del Personal de Salud del INEN en el
Contexto COVID-19
Equipo de Acompafiamiento Psicosocial del Personal de la Salud del INEN
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n. Grupos de Autocuidado para el personal de Salud: Grupo de profesionales de la
salud, coordinados por un profesional de la salud mental que se reGnen para
reflexionar sobre las experiencias subjetivas en la tarea cotidiana de realizar acciones
relacionadas al cuidado de la salud

0. Equipo de Acompaiiamiento Psicosocial para el Personal de la Salud (EDAPS):
Equipo de profesionales de la salud de la IPRESS designado por la Jefatura
correspondiente para que se encargue de gestionar, implementar y monitorizar el
cumplimiento de las disposiciones de la Guia de Cuidado de la Salud Mental para el
Cuidado de la Salud Mental del Personal de la Salud en el Contexto COVID 19.

p. IPRESS: Institucion Prestadora de Servicios de Salud.

6.2 PROCEDIMIENTOS ESPECIFICOS

6.2.1 Procedimiento de Preparacion para Reducir Dafios en la Salud Mental

Optimizar la capacidad de respuesta del Instituto Nacional de Enfermedades

Neoplasicas ante el riesgo de presentar problemas de salud mental en el personal de

salud del INEN en el contexto COVID 19:

¢ Ante la aprobacién por RM 180-2020-MINSA de la Guia para el Cuidado de la Salud
Mental del Personal de la Salud en el contexto COVID 19, el 06 de abril del 2020, es
responsabilidad del Jefe Institucional la ejecucion y cumplimiento del presente plan.

e Se cumpliran las disposiciones siguientes:

6.2.1.1

6.2.1.2

Preparacién del Equipo de Acompanamiento Psicosocial para el
Personal de la Salud (EDAPS).

Organizar al EDAPS de manera virtual y presencial para los procesos de
Diagnostico Situacional del INEN de acuerdo a formato descrito en la
Guia de Cuidado de Salud Mental del Personal de la Salud en el contexto
COVID 19 (Anexo 7.2)

Elaborar el Plan de Implementacién y Supervision de Cuidado y
Autocuidado de Salud Mental del Personal de la Salud del INEN en el
contexto del COVID 19

Coordinar con los responsables de todos los servicios para la evaluacion
de todo el personal a través del Cuestionario de Auto reporte de
Sintomas Psiquiatricos (SRQ) abreviado para el tamizaje de problemas
de salud mental (22), este instrumento ha sido establecido en la Guia
para usarse a nivel nacional. (Anexo 7.3).

Coordinar con los responsables de todos los servicios para la aplicacion
y seguimiento del presente plan.

Difundir el presente plan a todo el personal de la salud para su
implementacién en el Instituto Nacional de Enfermedades Neoplasicas
Descripcion de Intervenciones del EDAPS.- La pandemia del COVID
19 y las medidas restrictivas para tratar de controlarla esta llevando a
un incremento progresivo de los niveles de estrés de toda la poblacion.
El personal de Salud es un grupo vulnerable debido a que directamente
se enfrentan dia a dia a la enfermedad y corren el riesgo de contraerla
y/o contagiarla a sus seres queridos, esta situacion puede provocar
diversos problemas en su salud mental, es por esto que luego de
realizar el diagnéstico situacional y aplicar el SRQ para tamizar al
personal presente plan estara enfocado en el cuidado y autocuidado de
la salud mental para prevenir problemas de salud, identificacion de

Contexto COVID-19

P \),; Equipo de Acompafiamiento Psicosocial del Personal de la Salud del INEN

Plan De Implementacién y Supervisién de Cuidado y Autocuidado de Salud Mental del Personal de Salud del INEN en el
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casos de agotamiento ocupacional y su tratamiento oportuno a través
de un manejo individualizado de manera virtual o presencial.

1. Cuidado de la Salud Mental del Personal de la Salud: Se tendran en

cuenta los siguientes puntos:

Seguridad Laboral: para evitar estrés en el personal se
recomienda garantizar contratos con todos los derechos de
acuerdo a ley.

Necesidades Basicas: la institucién brindara infraestructura
comoda, material de bioseguridad adecuado y en cantidades
suficientes, alimentacién balanceada y saludable, pausas activas
y saludables, zonas descanso, alternar tareas de alto estrés y de
bajo estrés, cumplir con horarios de trabajo, acceso a recursos
para el cuidado de la salud y para el cuidado de las familias del
personal, identificar riesgos psicosociales especificos.
Estrategias para disminuir el riesgo de desarrollar
problemas de salud mental: el EDAPS en conjunto con el
Equipo Funcional de Salud Mental Oncolégica del INEN se
encargaran de brindar sesiones presenciales individuales (Anexo
7.4) y grupales (maximo 10 personas) y virtuales sobre cuidado
de la salud mental. (Anexo 7.5). Se difundiran videos en
coordinacion con la Oficina de Comunicaciones a través de los
medios que cuenta el INEN sobre cuidado de la salud mental,
entre otros

2. Autocuidado del Personal de la Salud: Fundamental y prioritario
porque es el inicio y base de los cuidados en salud para toda la
poblacion, en especial para el personal de salud. Incluira:

4.

Promocion, Prevencion y Control de la Problemas de Salud
Mental: a través de mensajes por el intranet, Facebook, pagina
oficial del INEN, Whats App, charlas por Telesalud, videos, entre
otros donde se daran consejos e indicaciones para cuidar su
salud mental no solo durante la cuarentena, sino que lo tomen
como una rutina diaria de cuidado personal. (Anexo 7.6)
Promocién, Prevencion de la Salud: por medio de consejos
para una alimentacién balanceada, cumplimiento de horas de
descanso necesarias, ejercicio regular; las cuales también
ayudan a mejorar su salud mental.

Identificacion de Problemas de Salud Mental en el Personal de la
Salud: El personal del Equipo de Acompafamiento Psicosocial

(EDAPS) y del Equipo Funcional de Salud Mental (EFSMO) se
encargara de prestar atencion e identificar los grupos de mayor riesgo

de sufrir cual tipo de problema de salud mental. Para lo cual aplicara el
cuestionario SRQ, via electrénica y presencial a todo el personal de la
salud del INEN para descartar malestar emocional que dificulten el

desarrollo de sus actividades en el contexto COVID 19. Asi mismo, se
aplicaran otros test psicologicos de ser necesario en el manejo

individualizado de aquellos trabajadores que salga alterado el
cuestionario.
Intervencion y Recuperacion del Personal de Salud

]

Considerar ‘principaimente los diagnésticos de Reaccion a
Estrés Agudo, Trastornos de Ansiedad, Trastornos Depresivos,

Plan De Implementacién y Supervisién de Cuidado y Autocuidado de Salud Mental del Personal de Salud del INEN enel

Contexto COVID-19

Equipo de Acompafamiento Psicosocial del Personal de la Salud del INEN
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Trastornos de Adaptacion, Sindrome de Burnout, entre otros; que
provoquen dificuitades en la realizacion de sus labores
asistenciales

e Brindar los primeros auxilios psicolégicos (PAP) para el abordaje
de crisis emocionales ya sea via telefénica o presencial por el
EDAPS y/o EFSMO.

e Elaborar y brindar tratamiento individualizados seguin las
necesidades del personal de salud por el EDAPS y/o EFSMO, a
traves de atenciones presenciales o por tele orientacion y tele
consulta. (Anexo 7.7)

e En caso de cuadros severos y/o se presente una
urgencia/emergencia psiquidtrica, considerar el internamiento
domiciliario, para considerar la visita domiciliaria por EDAPS.

6.2.1.3  Requerimientos para la implementacion del plan:
» Equipo profesional: Psiquiatra, psicélogos, enfermera, asistenta social.
» Infraestructura: Ambiente para realizar charlas e intervenciones individuales o
grupales presenciales y virtuales
s Equipamiento:
v Laptop
v' Computadora
v impresora
e Insumos:
v' Utiles de escritorio: papel, lapiceros

6.3 PRESUPUESTO Y FINANCIAMIENTO
Para el desarrollo de este plan, se cuenta con los recursos humanos y materiales
institucionales; por lo tanto, no se requerira gasto adicional al asignado.

6.4 MONITOREO Y EVALUACION

El monitoreo tiene la finalidad de realizar, en forma oportuna, las medidas correctivas
que permitan cumplir con los objetivos planteados, mientras que la evaluacion tiene el
propésito de identificar las oportunidades de mejora.

En ese sentido, el cumplimiento de las actividades y la implementacién del presente
Plan es de responsabilidad de cada 6rgano y unidad organica del INEN, en el marco
de sus competencias.

El Equipo de Acompafamiento Psicosocial del Personal de Salud del INEN es
responsable de realizar el monitoreo de la implementacién de las actividades
establecidas en el presente Plan. (Anexo 7.8)

Plan De implementacion y Supervisién de Cuidado y Autocuidado de Salud Mental del Personal de Salud del INEN en el
Contexto COVID-19
Equipo de Acompafiamiento Psicosocial del Personal de la Salud del INEN
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VIl.  ANEXOS APLICABLES

f Plan De Implementacion y Supervisién de Cuidado y Autocuidado de Salud Mental del Personal de Salud del INEN en el
/o \‘N Contexto COVID-19
- ) ::, Equipo de Acompafiamiento Psicosocial del Personal de la Salud del INEN
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7.2 FICHA DE DIAGNOSTICO SITUACIONAL
Establecimiento de salud:
Direccion del EESS:
Distrito:
Referencia:
Fecha de Aplicacion:
Informante y su cargo:
HORARIOS
¢ Numero de turnos:
* Numero de profesionales por grupo:
e Turnos 12/ 06 horas:
ORGANIZACION DE LOS EQUIPOS
Numero de profesionales por turno:
e Médicos (staff y residentes):
e Enfermeros:
e Técnicos de enfermeria:
e Otros:
ATENCION DE EMERGENCIA
» Numero de atenciones (total) por turno:
* Numero de sospechosos de COVID-19:
* Numero de casos positivos de COVID-19:
SERVICIOS QUE ARTICULAN CON LA UNIDAD DE ATENCION COVID 19
e Epidemiologia

s Oficina de Comunicaciones

» Centro de Operaciones de Emergencia

RUTA DE ATENCION

CANALES DE ATENCION

Plan De Implementacidn y Supervision de Cuidado y Autocuidado de Salud Mental del Personal de Salud del INEN en el

Contexto COVID-19
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e Tele consulta
e Tele monitoreo
s Tele orientacién
e Otros:
ALIMENTACION
e Turno dia: almuerzo
e Turno noche: cena/desayuno
TRANSPORTE: DESPLAZAMIENTO DE TRABAJADORES
e Movilidad:
¢ Rutas de recojo:

TIEMPO RECREATIVO Y/O LIBRE

TIEMPO DISPONIBLE PARA EL DESARROLLO DEL PROGRAMA DE SALUD MENTAL
e Dias/horas:
¢ Ndmero de participantes por programa:
RECURSOS PARA DESARROLLAR EL PROGRAMA DE SALUD MENTAL
e Ambientales
e Materiales
+ Mobiliario
s FEquipos

o Material de Escritorio:

Plan De Implementacién y Supervisién de Cuidado y Autocuidado de Salud Mental del Personal de Salud del INEN en el
Contexto COVID-19
Equipo de Acompafiamiento Psicosocial del Personal de la Salud del INEN
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QUIATRICOS (SRQ)

ABREVIADO PARA EL TAMIZAJE DE PROBLEMAS DE SALUD MENTAL
CODIGO TRABAJADOR:---=--srmmmmeen- EDAD:-mmmmeeee (5150 (O HE—
(07} e —— AREA DE TRABAJO:

CORREO: TELEFONO CELULAR:
item Pregunta st NO
21 ¢Hatenido o tiena dolores d= cabzza?
02 ¢ Ha aumentado o disminuido su apati tf)"
33 | Ha dormido o duerme mucho ¢ cuerme muy poco?
04 ¢Se ha sentido o siente nervicso/a o tense/a?
05 ¢ Hatenido tantas preccupaciones que se le hace difici pensar
_feon claridad?
08 iseha aemnda mu g tnste‘?
o; ¢ Ha lorado frecuentemanle’*
08 i Le cuesta disfrutar de sus ac’:wcadca c§laﬂas7
oo ¢Ha disminuide su rendmiento en el trabajo, estudios o sus
- uuehacwes en la casa?
10 i Ha perdido interés en las cosas que realiza?
11 |¢Se siente cansado/a, agotado’a con frecuencia?
12 U*a fenido a Edéé“de acabar {;Qh suwda’?
¢ Ha senlido usted que una o variss personas han tratado de
13 hazerls dadc?

Se considera CASO PROBABLE si presenta al menos 5

5 ltems positivas,

Plan De implementacién y Supervisién de Cuidado y Autocuidado de Salud Mental del Personal de Salud del INEN en el
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7.4 EJERCICIOS PARA MEJORAR LA SALUD MENTAL

TERAPIA DE ARTES EXPRESIVAS

La terapia de artes expresivas incluye el trabajo con distintas expresiones artisticas (dibujo,
canto, drama, artes plasticas, poesia, movimiento, etc) para dar forma a los contenidos
internos de cada uno de nosotros. El ser humano al “dar forma” a un producto creativo permite
que sus verdades, emociones hablen por otra via que no sea el lenguaje verbal. Aunque
parezca complicado el conectar con uno mismo, no es imposible. Lo importante en esta terapia
no es construir un producto “hermoso” si se habla desde una posicion estética, sino la riqueza
se encuentra en el propio proceso de crear. El objetivo de este trabajo con las artes es
liberarnos al usar nuestra imaginacion. Ademas, frente a situaciones estresantes como la que
estamos viviendo, el arte puede ser una herramienta para descargar y comunicar lo que nos
incomoda, dafia y/o entristece. Tae.pert (2018)

Aqui van algunas actividades que puedes hacer durante la cuarentena desde la comodidad
de tu casa:

Musica y Cuerpo

Elige y ubicate en un lugar de tu casa en el que te sientas segura (0) y tranquila (o)
Selecciona dos  canciones que tengan ritmos diferentes

Coloca una manta en el suelo y siéntate

Sube el volumen de una de ellas

Mientras que escuchas la cancién imagina como tu cuerpo se moveria

Coloca nuevamente la cancion y comienza a moverte. Solo deja que tu cuerpo sienta
la musica, no lo pienses.

. Realiza los pasos anteriores con la cancién restante

I e

Puedes utilizar como base una hoja bond, cartulina de cualquier color o un pedazo de
cartén. Ten a la mano colores, plumones, crayones y/o tizas

Siéntate y ubica la base en un lugar cémodo para empezar a dibujar

Cierra tus ojos

Imagina un lugar al que te gustaria viajar, pero aun no has estado ahi ¢ Como es ese
lugar?, ;qué colores puedes ver?, ;como es el clima?, ¢ sientes algun olor?
Comenzaras a dibujar ese lugar sofiado con los ojos cerrados. Recuerda que lo
importante no es tener un dibujo perfecto, sino expresarte.

Cuando creas que terminaste de dibujar el lugar, abre tus ojos lentamente

Responde interiormente a las siguientes preguntas: ;Se parece a lo que imaginaste?,
{a quién o qué te recuerda ese dibujo?, ;qué te gustaria cambiar del dibujo? ¢ por
qué?, ;qué te gusta del dibujo? Al igual que los cambios que necesita el dibujo ¢ td
necesitas algin cambio?, ;qué es lo que mas te gusta de tu vida?

8. Abraza mentalmente tus fortalezas, lo que te gusta de tu vida y los cambios que
necesitas

Poesia
1. Elige y ubicate en un lugar de tu casa en el que te sientas segura y tranquila

Plan De Implementacién y Supervisién de Cuidado y Autocuidado de Salud Mental del Personal de Salud del INEN en el
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2. Ten ala mano una hoja bond y un lapiz o lapicero
3. Selecciona un problema o algo que te preocupa Ultimamente en estos dias
4. Describe el problema con cuatro palabras
5. Escribe cuatro frases con esas palabras, no necesariamente las frases deben de tener
sentido como conjunto
6. Busca escribir un poema con esas frases. Témate tu tiempo, la rima no lo hace

perfecto

7. Responde las siguientes preguntas en silencio: ¢ Te costé escribir el poema?, ;dentro
del poema existen palabras importantes para ti?, ¢las palabras te muestran una
oportunidad de solucioén para el conflicto base?

8. Si no ves alguna solucion en el poema jtranquilal, no siempre a primera vista se
observa lo oculto. Vuelve a leer el poema e intenta pensar en una solucion

EJERCICIOS COGNITIVO-CONDUCTUALES

Las siguientes técnicas propuestas son eficaces y sencillos de llevar a cabo por una persona
que presenta sintomatologia relacionada con cuadros de ansiedad y depresién. Por un lado,
un ejercicio basico y auto aplicable son las pruebas de realidad. Teniendo el contexto actual,
es facil que las personas desarrollen creencias irracionales o incongruentes con la realidad.
Ello debido a que el exceso de la informacion, redes sociales y otras fuentes de informacion
podrian generar la condicién perfecta para el desarrollo de una angustia permanente y
sensacion de vulnerabilidad. Esta situacién pone a prueba todos nuestros recursos personales
para enfrentar estos escenarios caracterizados por la incertidumbre. Entonces, se propone el
“arbol de las decisiones” como mecanismo para distinguir aquellos pensamientos reales y
otros hipotéticos. Asimismo, tal como dice el nombre del ejercicio, es importante elaborar
algunas alternativas que estén dentro de los recursos personales.
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Por ofro lado, se puede realizar un ejercicio auto aplicable que consiste en el desafio y
comprension de pensamientos individuales que pueden surgir en cualquier momento. En este
método, se pide la formulacion de una o varias situaciones describiendo la(s) actividad(es)
que se encontraba realizando y las personas que lo acompanan. Posteriormente, se pide la
descripcién de las emociones y sensaciones corporales que pudo sentir en ese momento.
Ademas, se puede consignar los pensamientos que surgieron ante este evento y, finaimente,
es necesario que la persona consigne una respuesta autocompasiva hacia este
pensamiento/emocién que escribié. A continuacion, se presentaran los esquemas que las
técnicas presentadas que pueden ayudar en este contexto que nos invita a reflexionar sobre

nuestras propias capacidades y nuestra tolerancia ante lo incierto
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TECNICAS DE MEDITACION PARA HACER DESDE CASA O EL TRABAJO

Las técnicas de meditacion tienen componentes que se basan en la respiracion, la cual genera
una relajacion corporal y psicolégica. Estas técnicas han sido ampliamente estudiadas desde
el siglo anterior. El motivo es simple: Son efectivas y brindan una mirada Gnica interna sobre
uno mismo; el cual nos abre las puertas de entrar en contacto son un ser que no es mas que
nosotros mismos desnudos ante nuestras inquietudes, alegrias, miedos y calma. Si bien
existen diferentes tipos de meditacion, en esta guia nos basaremos en la meditacién
mindfulness o atencion plena, ya que suele ser la mas recomendada para principiantes y
es la que posee beneficios que han demostrado grandes avances en la reduccion de estrés,
ansiedad, depresion, promueven la relajacion, el crecimiento personal, las relaciones afectivas
funcionales, etc.

Aprovechemos un evento desafortunado para poder entrar en contacto con nosotros
mismo: Actualmente nos encontramos ante una de los eventos sanitarios mas preocupantes
del presente siglo, EI COVID-19 (Mejor conocido como Coronavirus). Nos ha puesto en una
cuarentena total o parcial (para aquellos que siguen laborando actualmente). Nos da un
tiempo Unico en el cual entramos en contacto con los familiares, este puede ser considerada
por muchos un evento lleno experiencias agradables o desagradables segtin sea la dinamica
familiar.

Asimismo, nos brinda la oportunidad de poner el “freno de mano” en nuestras vidas, para
entrar en contacto con nosotros mismos. Dejar las distracciones propias de la vida como es
el trabajo, salidas, fiestas, television, redes sociales, estudios, etc. Para conocerte un poco
mas a cada uno.

Lo que debes saber antes de la meditacion:

Al hablar de meditacion se nos vienen diferentes dudas e ideas creadas por lo que se ven en
la tv, se lee o se escucha en distintas voces. Antes de pasar a las practicas es importante
aclarar ciertos puntos que brindaran comodidad al momento de meditar. Por ejemplo, se tiene
la idea errénea de que meditar es poner la mente en blanco y no pensar en nada.
Respecto a esto, puedo asegurar que de eso no va la meditacion; el ser humano siempre esta
pensando, siempre estamos correlacionados con las ideas y le damos poder a un contenido
irreal que solo existe en nuestra mente. Es por ello que si se puede hablar de meditacién es
importante mencionar que el principal objetivo es poder generar que estas ideas, emociones
0 pensamientos se observen, se contemplen, se acepten, pero se dejen ir. Siempre uso la
metéafora de mirar un punto fijo del cielo, pues si nos enfocamos en un punto veremos que con
el transcurso del tiempo veremos pasar aves, aviones, nubes, etc. Lo que busca la meditacion
(especificamente el Mindfulness) es ver estas nubes o a veces, aceptar lo que son,
contemplarlos mientras estén en nuestro rango fijo del cielo que vemos, y sobre todo (lo mas
importante) no seguirlos apenas salgan de nuestro rango de cielo. Hago referencia con esto
a que las aves son nuestros pensamientos, es ineludible que surjan en la meditacion (puedo
apostar incluso que si o si saldran), lo ideal serd contemplarlos, verlos, aceptarlos y dejarlos
ir.

Otra pregunta que surge es sobre cémo, cuando y dénde meditar.
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Mdltiples meditadores radican que meditar no es dificil, lo dificil es encontrar un momento
en el dia para poder meditar. Particularmente se recomienda un momento en el cual no haya
alguna tarea pendiente que hacer después (como ir a trabajar, hacer alguna tarea, etc), esto
es recomendable para los que recién se formaran, pues el meditar con una carga pendiente,
dificulta el proceso. Se recomienda iniciar en una meditacién en la noche, pues es cuando
culmina el dia, y podremos contemplar como nos fue en el dia para poder relajarnos con
nuestro momento Unico. Recordar que para muchos la meditacion es entrar en un estado
de relajacion profunda, lo cual muchas veces produce suefio. Es recomendable meditar
en un lugar sin interrupciones, ruidos, cémodo y no tan noche.

Finalmente, una pregunta constante es que meditar es sentarse y cruzar las piernas en un
lugar determinado. Esto es cierto, pero no es la Gnica forma de meditar, existen practicas
formales (la cual fue descrita al inicio) y practicas informales, las cuales podemos realizar en
el transcurso de nuestra rutina (en el carro, en un seméaforo rojo, al bafiarnos, al comer, en un
descanso del trabajo, al caminar, etc). En las siguientes lineas se pondran un ejemplo de
ambas practicas para realizar segin la conveniencia de la persona.

Practica formal de meditacion:

La practica formal se realiza en un momento determinado del dia, en un espacio especifico y
sobre todo en una posicion comoda. Esta practica es la que solemos ver en la television.

PASO 0 (TOMARSE EL TIEMPO QUE NECESITES) Preparacion previa:

Se trata de sentarnos en una silla, de preferencia colocar una manta en la misma para
encontrar la comodidad. Buscar encontrarnos cémodos, ni muy recostados, ni muy rigidos.
De esta forma no apareceran dolores musculares por forzar una posicion ni tampoco un suefio
profundo que surge al recostarse en la silla. Antes de continuar es importante hacer algun
ejercicio de relajacion muscular: estirar los brazos, mover el cuello, mover los hombros,
sacudir las manos, levantar el mentén, gesticular la boca, etc.

Algunos optan por usar un crondémetro con los tiempos establecidos, otros solo siguen su
ritmo. Algunos deciden colocar musica relajante de fondo (ruido blanco) otros prefieren el
sonido de la calma. Esto es lo que llamamos ritual y cada uno es libre de elegir cémo llevar
a cabo su meditacién. Al encontrarnos ya en nuestra posicion comoda, levemente cerraremos
los ojos, pondremos las manos en las rodillas, los pies tocando el suelo, la espalda en
descanso, pero derecha.

PASO 1 (3- 5 MINUTOS) Respiracion profunda:

Comenzaremos con una respiracion de entre a cinco - siete repeticiones profundas: Esto
quiere decir que inspiramos aire con la boca, sentiremos como este aire entra y baja por el
estfago hasta llegar al diafragma. Sentiremos como el pecho se hincha y el diafragma se
expande para los costados. (este proceso lleva un ritmo calmada y pausado. recordar que no
es una competencia de respirar rapido). Luego, asi como el aire entrd, éste sera expulsado
del cuerpo, sentiremos como el aire se va y con el pecho contrae para retirar el aire que esta
exhalamos por la nariz.

PASO 2 (10 -15 MINUTOS) Escaner corporal y respiraciones continuas:

Pasaremos a dejar la inspiracién por la boca para colocar como canal principal de nuestra
inspiracion y expiracion a la nariz. Seguiremos la misma dinamica anterior, solo que esta vez
buscaremos que la inspiracién (el proceso en el cual baja el aire hasta que llega al diafragma)
sea mas prolongado. Pues sera en este proceso que nos centramos en realizar un escaner
corporal completo para identificar nuestro cuerpo. Aquel medio que nos relaciona con la
realidad y que es instrumento que carga nuestros dolores, presiones y comandos para seguir
desempefiando nuestras rutinas. Nos centramos en el cuerpo como un medio de
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agradecimiento y reconocimiento por toda una vida a nuestro lado. Y poco a poco iremos
relajando el cuerpo. Intentaremos lievar el aire al inspirar a estas zonas de nuestro cuerpo.
De manera imaginaria transportaremos el aire a las partes del cuerpo, para entrar en contacto
con cada rincén que dejamos desapercibido. Comenzaremos con la cabeza: relajemos las
orejas, el entrecejo, los labios, la mandibula, la barbilla. Luego bajaremos al cuello.

Seguiremos transportando el aire y moviéndolo por la zona del cuerpo. Pasaremos a los
hombres, que son los que cargan mas peso por una mala postura o estrés. Iremos primero
por la derecha, sintiendo el hombro derecho, bajaremos por el antebrazo, la axila, el brazo, Ia
mufieca, la mano, los dedos (desde el pulgar hasta el mefique). Recordemos que, si en
alguna de la zona ocurre mayor perturbacion, incomodidad, o la necesidad de quedarnos mas
tiempo. Respetaremos este tiempo (no quedarnos tampoco mucho en cada zona),

Repetiremos lo mismo con el lado superior izquierdo. Iremos al centro del cuerpo, el centro
de nuestro aire. Comenzaremos en las claviculas, e iremos bajando lentamente por el
diafragma hasta llegar a las costillas. Sentir cémo dirigimos el aire en cada lado de las
costillas. Seguiremos bajando hasta el abdomen, sintamos como se expande y contrae con
cada respiracién; del mismo modo para el diafragma ubicado levemente mas abajo,
separando el abdomen del térax. Por Gltimo, llegaremos a las zonas laterales del cuerpo para
sentir el aire que enviamos a los lados.

Recuperamos el punto del cuello para movilizar el aire hacia una de las zonas con mayor dolor
e incomodidad en las personas: la espalda. Sintamos el aire moviéndose en la espalda,
puedes llevarla hacia el lugar mas agradable o hacia el lugar donde tengamos mas dolor.
Entremos en contacto con este dolor, sintamos como nuestro y dejemos que, al exhalar el
aire, este dolor se intente ir. Si persiste alguna molestia o incomodidad, repitamos los pasos
(atencion hacia la zona, contemplacion de la misma, aceptacién como un dolor tuyo, que
posiblemente se vaya o se quede; lo ideal es que si se queda debemos aceptarlo, solo eso
reduce su intensidad. Recordar como con la metafora de las aves: Sintamos el dolor, sabemos
que existe, si se mueve dejemos que se vaya y nosotros continuaremos con nuestro escaner
corporal).

Finalmente nos movilizamos con las extremidades inferiores incluida las zonas erdgenas o
genitales. Entremos en contacto mediante la respiracion con partes del cuerpo que han
quedado olvidadas como son la cintura, las caderas. también con partes mas sensibles como
son los gliteos que son sostenidos por los huesos llamados isquiones. Asimismo, con los
genitales. Centro de mucho dolor para algunos. Es aqui donde surgen conflictos al entrar en
contacto con la zona genital. Surge molestia (en caso de dolores), verglienza, preocupacién,
aunque también se opta por la agradabilidad y aceptacion.

Seguiremos bajando y acabando nuestro gran recorrido con las piernas, podemos ir a la
izquierda y luego a la derecha o viceversa segun lo desee uno. Iniciamos en el muslo,
pasamos a la rodilla (una de las zonas mas olvidadas en nuestro dia a dia), luego a la
transportamos ese aire de vida y aceptacion hacia la pierna justo debajo de la rodilla. Nos
dirigimos hacia el tobillo y llegamos al pie (exploramos al igual que la mano, primero la parte
superior del pie para pasar asi a cada dedo del mismo. Y culminamos con la planta del pie (es
donde suelen haber dolores). Esta tltima parte es la que nos ponte en tierra y nos da soporte.

PASO 3 (5 MINUTOS) Regulacién y regresando hacia mi ambiente.

Culminado este escaner se procede a realizar dos o cuatro respiraciones profundas. Las
cuales en esta ocasion seran méas prolongadas en la exhalacién por la boca (intentando sacar
todo el aire). De esta forma estaremos renovando el cuerpo.
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Puedes abrir los ojos y sentir tu cuerpo en ese momento. hay preguntas que puedes

responderte en tu sitio (¢, Como esta tu cuerpo?, ¢ te sientes mas relajado?, ¢fue dificil el

meditar con el cuerpo como escaner?, ¢ cual fue lo que menos te gusto?, ¢ Sientes que

te fue util?, ¢ Sentiste mucho dolor en algiin momento, cémo lo manejaste?, etc.

Recomendaciones finales:

Si en algin momento en el escéner, te enfocas en pensamientos muy fuertes; intenta regresar
a tu cuerpo o a tu respiracion. Esto ayudara a enfocarnos en lo fisico y volver a nuestro origen:
El aire en movimiento.

MEDITACION INFORMAL (REALIZARSE EN CADA MOMENTO LIBRE)

No todos tenemos el tiempo para realizar una practica formal como la que se abordd

anteriormente. Es por ello que se brinda una opcién que se puede realizar en cualquier

momento del dia, pues posee una duracién menor a cinco minutos. La puedes realizar en tus

actividades diarias, en tiempo de espera, al caminar, etc.

Se presentaran dos técnicas sencillas que puedes usar en tu rutina:

1) “Ducha consciente”: La ducha consciente se realiza al momento del bafio, el cual en
su mayoria es como minimo una vez al dia. En este momento intentaremos sentir y
entras en contacto con los sentidos del cuerpo (la piel, el olfato e inclusive oido). Por
un momento mientras nos duchamos entremos en contacto con el agua escurriendo
los pies, el aroma del jabdn, el sonido del agua caer, etc.
Dejaremos de lado los pensamientos para concentrarnos en lo corporal, relajate unos
minutos al dia para poder contactar con el cuerpo en el momento de la ducha. Sentiras
como el tiempo desaparece y eres tU en contacto contigo mismo. Puedes realizar las
mismas acciones con otras actividades como el comer, cepillarse los dientes,
etc.
2) “Tiempo de detenernos”: Esta es una de las actividades maés utiles que nos hace

entrar en contacto con los pensamientos ante una situacion agradable o desagradable.
Lo puedes realizar en cualquier momento del dia. Consiste en 4 simples pasos: Para,
Respira, Observa y Responde.
Ante un evento muy frustrante muchos suelen recurrir a esta practica consciente, pues
nos ayuda a medir y estar atentos a nuestros comportamientos en momentos de
frustracion o molestia. Muchos tienden a “nublar la mente” y en pelea verbal responden
lo primero que se le viene a la cabeza; lo cual los lleva lamentarse luego de su
conducta. Con esta actividad primero Pararemos, nos detendremos un momento,
dejaremos todo lo que estamos haciendo para limitar toda conducta impulsiva. Luego
pasaremos a Respirar, realizar una respiracion breve pero profunda con inspiracién y
expiracion por la nariz. Seguido de ello daremos paso a Observar, hacer un recuento
de lo que ha pasado en los Ultimos minutos o segundos, cémo he reaccionado o como
esta la situacion actual en la que me encuentro. Esto nos brindard un panorama
general de la situacion.
Finalmente Responderemos en funcién a todo lo analizado anteriormente, de una
manera consciente y acorde a nuestros motivos. Esto nos ayudara a poder manejar
situaciones complicadas o a disfrutar mas situaciones agradables.

RECOMENDACIONES FINALES PARA LA MEDITACION:

Recordemos que la meditacién es una practica constante, no obtendremos resultados
increibles y permanentes a la primera o segunda sesién. Requiere constante practica.
Muchos lo relacionan como ir al gimnasio, solo que en este caso no solo entramos un
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cuerpo, sino también una mente. Y que al igual que el gimnasio, si dejamos de ir o

practicar, podemos perder algunos avances. Los resultados solo son permanentes si

se practica constantemente como minimo una practica formal y una o dos informales

al dia.
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“DECENIO DE LA IGUALDAD DE OPORTUNIDADES PARA MUJERES Y HOMBRES”
“ANO DE LA UNIVERSALIZACION DE LA SALUD”

7.7 MANEJO INDIVIDUALIZADO Y GRUPAL PSICOLOGICO

INTERVENCIONES DE TIPO INDIVIDUAL: Desarroliadas entre el personal de salud
con algln problema emocional y el psicologo. Se propone que esta intervencion pueda
tener una duracién de ocho (08) sesiones, tomando en cuenta Ia gravedad del problema
emocional presentado por el personal de salud solicitante y se puede realizar de las
siguientes formas:

» Virtual: A través de video llamadas, previamente coordinadas entre el personal
de salud solicitante y el EFSMO del INEN, siendo éste Ultimo, el que brindara al
psicologo asignado los datos del personal de salud que requiere asistencia
(nombres y apellidos, profesién, departamento al que pertenece y problema que
personal de salud refiere sentir — por autorreferencia o por tamizaje previamente
realizado -, teléfono de contacto), para que de esta manera, éste Gltimo se ponga
en contacto con el personal de salud solicitante en la fecha y hora para poder
brindarle la tele orientacion respectiva.

» Presencial: El procedimiento es el mismo, con la diferencia que la intervencién
sera en forma presencial. Para tal situacién, se plantea que el personal de
psicdlogos asista al INEN en la modalidad de ‘piquete”, a razén de un (01)
personal por dia, siendo el caso que cada personal psicologo asistiria al INEN
cada once (11) dias, por ser 11 los miembros del equipo de psicologia del
EFSMO. La asignacién del personal solicitante al psic6logo que le brinde la
asistencia sera de forma indistinta, en funcion al psicologo que ese dia se
encuentre presente, en el turno que le corresponda, segln programacion
establecida (mafiana, de 8 am a 2 pm o tarde, de 2 pm a 8 pm); para las sesiones
posteriores y para que se mantengan las sesiones psicolégicas con el mismo
personal de psicologia, el mismo psicologo coordinara con el personal de salud
asistido, la fecha y hora de sus siguientes citas.

Cabe sefialar que, este régimen de atencion al personal de salud, tanto virtual como
presencial, se mantendra vigente mientras dure el periodo de emergencia o, en su
defecto, mientras la Direccion Institucional y/o la Direccion de Departamento inmediato
lo determinen.

INTERVENCIONES DE TIPO GRUPAL: Desarrollada entre el personal de psicologia
asignado para el mismo y el equipo de profesionales de salud del INEN, pudiendo ser
éste un equipo especifico que solicitd la actividad o todo el equipo del INEN en general
que desee asistir a la actividad. También se puede realizar de manera:
 Virtual: A través de la plataforma zoom, enviando la invitacion de acceso por los
medios virtuales previamente coordinados.
* Presencial: En un ambiente previamente acondicionado y con capacidad
limitada (maximo grupos de 10), respetando las medidas de seguridad vy
autocuidado.

La temética propuesta a tratar en estas actividades es la siguiente:

* Conociendo y comprendiendo la enfermedad del COVID-19: Rompiendo
estigmas.

e Manejo adecuado del estrés en tiempos de crisis.

» Gestion de medios de autocuidado en el afrontamiento de una emergencia
sanitaria.

Plan de Contingencia frente al Coronavirus COVID-19
Comité de Prevencion y Control de Infecciones Asociadas a la atencion de Salud
Grupo de Trabajo de la Gestion del Riesgo de Desastres-GTGRD
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» Descubriendo nuestro potencial personal: Resiliencia y Afrontamiento
Responsable.

* Incremento de la inestabilidad emocional en situaciones de riesgo: Distorsiones
cognitivas y comunicacionales.

 Trabajo en Equipo en situaciones de emergencia.
Sindrome de Burnout: Buscando disminuir los riesgos de agotamiento mental en
situaciones de crisis.

» Talleres de Relajacion y Manejo de Temores.

Plan de Contingencia frente al Coronavirus COVID-19
Comité de Prevencién y Control de Infecciones Asociadas a la atencién de Salud
Grupo de Trabajo de la Gestion del Riesgo de Desastres-GTGRD
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