Multimedia Appendix 2. Content of the Control App

MODULO 1. RETOS A LOS QUE SE ENFRENTA EL PERSONAL SANITARIO

Los brotes epidémicos, como el actual coronavirus (COVID-19), exigen una especial atencion a las
necesidades de apoyo emocional del personal sanitario, que podria verse sometido a situaciones de
incertidumbre y estrés ante las dificultades en la atenciéon médica.

Cuidarse a si mismo y animar a otros a autocuidarse mantiene la capacidad de cuidar a los pacientes.

Los retos a los que se enfrenta el personal sanitario durante esta crisis del coronavirus son;

1.- Desbhordamiento en la demanda asistencial
2.- El riesgo de infeccidn no se detiene

3.- Equipos insuficientes e incomodos

4.- Proporcionar apoyo y atencion sanitaria

5. - Gran estrés en las zonas de atencién directa
6.- Exposicidn al desconsuelo de las familias

7.- Dilemas éticos y morales

1.- Desbordamiento en la demanda asistencial

En circunstancias como la del COVID-19 muchas personas acuden a los servicios sanitarios reclamando
atencidon médica, al tiempo que el personal sanitario también se contagia 0 ve a sus personas cercanas
enfermar, debiendo guardar cuarentena o precisar ellos mismos atencion médica.

2.- El riesgo de infeccién no se detiene
Se trata de una situacion de mucha incertidumbre ante el riesgo de contraer enfermedades temidas y
transmitirlas a familiares, amigos y otras personas en el trabajo.

3.- Equipos insuficientes e incomodos
El equipo de proteccion individual puede dar una sensacion de seguridad incierta, puede ser insuficiente,
poco confortable, limita la movilidad y la comunicacion.

4.- Proporcionar apoyo y atencion sanitaria
Para el personal sanitario puede ser cada vez mas dificil manejar la situacion segun aumenta la demanda y
la asistencia, asi como la angustia del paciente y las familias.

5. - Gran estrés en las zonas de atencidon directa

Ante situaciones de crisis y emergencias, el trabajo sanitario puede resultar gratificante, pero también
puede ser una fuente de miedo, pena, frustracion, culpa, insomnio y agotamiento.

Se trata de reacciones esperables en estas situaciones. Cuidarse en estos escenarios implica comprender
gue son reacciones normales ante situaciones anormales.

6.- Exposicion al desconsuelo de las familias

El personal sanitario se expone a situaciones de sufrimiento intenso motivadas por el aislamiento de
pacientes y el desconsuelo de las familias por no poder acomparfiar y ayudar a sus seres queridos en sus
Ultimos momentos.

7.- Dilemas éticos y morales

La crisis del COVID-19 obliga al personal sanitario a tomar decisiones complejas en un breve tiempo, y
todo ello en un contexto de falta de medios, sobrecarga y una evolucién incierta de los pacientes,
generando intensos dilemas morales y culpa.



MODULO 2. REACCIONES EN SITUACIONES DE ESTRES INTENSO

Reacciones posibles en situaciones de estrés intenso: ante situaciones de estrés intenso como las que se
han vivido durante esta crisis, es posible experimentar distintos tipos de reacciones.

Podemos clasificarlas en 4 grupos:

Reacciones emocionales
Reacciones conductuales
Reacciones cognitivas
Reacciones fisicas

Emocionales

Ansiedad
Impotencia
Frustracion

Miedo

Culpa

Irritabilidad
Tristeza

Anestesia emocional

Conductuales

Hiperactividad

Aislamiento

Evitacién de situaciones de personas o de conflictos

Verborrea

Llanto incontrolado

Dificultad para el autocuidado y descansar/ desconectarse del trabajo

Cognitivas

Confusién o pensamientos contradictorios

Dificultades de concentracion para pensar de forma clara o para tomar decisiones
Dificultades de memoria

Pensamientos obsesivos y dudas

Pesadillas

Iméagenes intrusivas

Fatiga por compasion

Negacién

Sensacidn de irrealidad

Fisicas

Dificultades respiratorias: presion en el pecho, hiperventilacion. ..
Sudoracion excesiva

Temblores

Cefaleas

Mareos

Molestias gastrointestinales

Contracturas musculares

Taquicardias

Parestesias

Agotamiento fisico



e Insomnio
e Alteraciones del apetito

Conocer estas posibles reacciones te ayudara a identificarlas en caso de que las experimentes.

En el médulo M3. encontraras algunas recomendaciones que pueden ayudarte a lidiar con esta situacion.

MODULO 3. RECOMENDACIONES PARA CUIDAR TU SALUD MENTAL

Consejos para mejorar el bienestar de los y las profesionales sanitarios

El cuidado de las necesidades bésicas.

En situaciones de crisis sanitaria, como profesionales de salud solemos pensar que siempre hay que estar
disponibles para otras personas y que nuestras necesidades personales basicas son secundarias. Es
importante que las cuides, asegUrate de comer, beber y dormir regularmente. También es importante
descansar.

Planificar rutinas fuera del trabajo.
Es importante tratar de mantener los habitos que ya van permitiendo las medidas de restriccion.

El contacto con compafieros/as.
Es importante no dejar de lado las amistades y relaciones que ya tenias.

Respetar a las diferencias.

Cada persona tiene unas necesidades diferentes al experimentar sentimientos de ansiedad o estrés.
Algunas necesitan hablar mientras que otras necesitan estar solas. Trata de reconocer y respetar estas
diferencias.

Compartir informacion constructiva.
Todas las personas de un equipo nos complementamos: los elogios pueden ser motivadores poderosos y
reductores del estrés.

Estar en contacto con la familia y seres queridos.
Ponte en contacto con tus seres queridos, si es posible. Esas personas son el sostén fuera del sistema de
salud, por lo que es importante compartir y mantenerse conectado.

Actualizarse.

Es importante actualizar conocimientos sobre la pandemia, confiando y acudiendo a fuentes fiables de
conocimiento. Participa en reuniones para mantenerte informado de la situacion, planes y eventos,
limitando la exposicién a los medios de comunicacién

Permitirse pedir ayuda.

Una de las maneras de regulacion interna es reconocer signos de estrés, pedir ayuda y aprender a pararse
para atenderlos. De esta manera se favorece la estabilidad frente a una situacion de estrés mantenido en el
tiempo.

Auto-observacion: tomar conciencia de las emociones y sensaciones.

Ante una situacion de peligro, la mente reacciona y se defiende con emociones desagradables. No se trata
de una amenaza, es una reaccion normal. Sin embargo, se debe vigilar a lo largo del tiempo para detectar
cualquier sintoma de depresion o de ansiedad.

Recordar que lo que es posible no es probable.
Es importante no perder la esperanza y recordar también que una parte importante de las personas
enfermas padecen este virus en otras formas mas leves.



Reconocer al equipo asistencial.

Reconozcamos a nuestros colegas, ya sea formal o informalmente. Hay que recordar que todos los que en
estas circunstancias estan trabajando en hospitales, hagan lo que hagan, son los auténticos héroes para la
poblacion general.
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