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Mensaje de la
Presidenta

Saludos. compafieros. En los diferentes escenarios de salud nos hemos dedicado a
establecer medidas que asequren el bienestar de nuestros pacientes ante el impacto
de la pandemia del COVID-19. Es por esto que. en esta ocasion, nuestro Equipo de
Comunicaciones, liderado por la Sra. Manica Torres, ha trabajado para ustedes un
Boletin lleno de informacian y estrategias relevantes para asegurar el bienestar de los
profesionales de la salud. Como veran, estas recomendaciones, que vienen de fuentes
confiables. pueden facilitarles la implementacion en sus areas de trabajo. Los
invitamos a compartirlas con sus patronos, compafieros y colegas, entre otros. Los
queremos saludables.

Los invitamos & que compartan con nosotros esas estrategias que les han ayudado a salir adelante. Con gusto las
compartiremos con la matricula. Recuerden sequir nuestra pagina de Facebook donde les compartimos informacidn
valiosa para su dia a dia.

En el afio 2021 esperamos retomar las actividades educativas ya sean presenciales o virtuales conducentes a
crédito de educacion continua. Le invitamos a renovar su membresia para el 2021 y asi obtener los beneficios
completos de ser miembros de la Asociacian de Calidad en Salud de Puerto Rico. Si usted es un miembro activo en
el 2020, su membresia sera extensiva para el siguiente afio. Nos reiteramos a sus drdenes para aclarar sus dudas,
conocer si estd activo, y compartir informacidn.  Puede escribirnos a través de nuestro correo electrdnico

Cordialmente,

Lcda. Miressa Rivera, MHSA

Presidenta Junta de Oficiales

Junta de Oficiales 2019-2020

Presidenta: Miressa Rivera, MHSA
Pasada Presidenta: Katheryn S. Lopez Sdnchez, MHSA
Vicepresidenta: Zivany Garcia, MPH
Secretaria: Ana Y Antongioirgi Cruz, RN, MSN
Tesorera: Lillian Zamora, MA
Vocales: Itza Soto, MSN | Monica Torres, MBA |
Sandra Diaz, RN, MSN, CPUM | Verdnica Merced, BHS, MPH
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Personal de atencidn médica y de respuesta a emergencias:
Cdomo sobrellevar el estrés y crear resiliencia durante |la pandemia del COVID-19

Proporcionar cuidados a otras personas durante la pandemia del COVID-19 puede causar estrés,
ansiedad, temor y otras emociones fuertes. Camo sobrelleva estas emociones puede afectar su
bienestar, el cuidado que presta a otros mientras hace su trabajo y el bienestar de sus seres
queridos fuera del trabajo. Durante la pandemia es esencial que reconozca como se manifiesta el
estrés, tome medidas para crear resiliencia y sobrellevar el estrés, y sepa adande ir si necesita
ayuda.

Reconozca los sintomas del estrés que pueda estar
teniendo:

Sentimientos de irritacion, ira o negacidn
' Sentirse insequro, Nervioso 0 ansioso

Sentirse indefenso o sin poder

, No tener motivacidn

Sentirse cansado, abrumado o agotado
J Sentirse triste o deprimido

Tener dificultades para dormir

Infarmese sobre los trastornos relacionados con el estrés, |a fatiga por compasian y el

o agotamiento:
N\,

Pasar por eventos traumaticos o que pueden causar la muerte, o ser testigo de ellos, afecta a cada
persona de manera diferente. En algunas circunstancias, la afliccian puede manejarse con éxito
para reducir las consecuencias negativas en la salud y el comportamiento asociadas. En otros
casos, algunas personas podrian tener una afliccion o alteracion clinicamente significativa, como
trastorno de estrés agudo, trastorno por estrés postraumatico (TPEP) o estrés trauméatico
secundario (también conocido como trauma vicario). La fatiga por compasidn y el agotamiento
también podrian ser causados por el estrés laboral cranico y la exposician a eventos trauméaticos

durante la pandemia del COVID-19.

Fuente: Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades)
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/mental-health-healthcare.html retrieved 10/16/20
Actualizado: Aug. 26, 2020



https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/mental-health-healthcare.html

Continuacidn
Personal de atencign médica y de respuesta a emergencias:
Como sobrellevar el estrés y crear resiliencia durante la pandemia del COVID-13

. Consejos para sobrellevar el estrés y mejorar la resiliencia.
’ . Comuniquese con sus colegas o comparieros de trabajo, supervisores y empleados acerca del estrés laboral.
o Hable abiertamente acerca de como la pandemia esté afectando su trabajo.
y o |dentifique |os factores que causan estrés y colabore con los demés para identificar soluciones.
o Pregunte como tener acceso a recursos de salud mental en su lugar de trabajo.

; -l i - Recuérdese a si mismo que todos estamos en una situacitn inusual con recursos
1

LY ’ limitados.

|dentifique y acepte aquellas cosas sobre las cuales no tiene
contral.

Reconozca que estd desempediando un papel esencial en la
lucha contra esta pandemia y que esta haciendo lo mejor
que puede con los recursos disponibles.

Aumente su sentido de control al mantener una rutina diaria
regular si es posible, idealmente una que sea parecida al
horario que tenia antes de la pandemia.

Trate de dormir lo suficiente.

- Tomese el tiempo de alimentarse de manera
saludable.

- Haga pausas durante su turno para descansar,
estirarse o comunicarse con colegas, compaiieros de
trabajo, amigos y familiares que |e presten apoyo.

Cuando no esté en el trabajo, haga ejercicio cada vez que
pueda. Pase tiempo al aire libre, haciendo actividad fisica o
relajandose. Haga cosas que disfruta durante las horas no

labarables.

De tanto en tanto, deje de ver, leer o escuchar las noticias,
incluso los medios sociales. Escuchar sobre la pandemia
reiteradamente puede afectarlo y ser mentalmente

7 agotador, en particular porque trabaja con personas
I AN
b

directamente afectadas por el virus.

- Sicree que podria estar consumiendo indebidamente alcohol u otras drogas (incluidos
los medicamentos recetados), pida ayuda.

- Practique técnicas de conciencia plena (mindfulness), coma ejercicios de respiracian y meditacidn.,

- Siesta recibiendo tratamiento para una afeccian de salud mental, siga con el tratamiento y hable con su
proveedor de atencion médica si tiene sintomas nuevos o que estén empeorando.

Actualizado: Aug. 26, 2020


https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/mental-health-healthcare.html

Lo que pueden hacer empleados y empleadores para manejar la fatiga laboral durante el

COvID-13

La pandemia de |a enfermedad del coranavirus (COVID-19) ha tocado todos los aspectos sociales, incluida la forma en
que trabajamos. El personal de respuesta a emergencias, los trabajadores de atencidn médica y los otros
trabajadores que proveen servicios esenciales a la comunidad, han tenido exigencias particularmente extremas,
trabajando mas horas de lo normal, mas turnos o incluso durante toda la noche, |o cual los ha dejado con menos
tiempo para dormir y recargar energias.

Rajo circunstancias normales, los adultos necesitan entre 7y 9 horas de suefio cada noche, ademas de
oportunidades para el descanso mientras estéan despiertos, salud aptima y bienestar. Trabajar durante muchas
horas y el trabajo por turnos, combinados con labores estresantes o fisicamente exigentes pueden llevar a dormir
mal y a |a fatiga extrema. La fatiga aumenta el riesgo de lesiones y de deterioro de la salud (infecciones,
enfermedades y trastornos mentales).

Aunque no exista una tnica solucion que satisfaga las necesidades de todos, aqui se describen algunas estrategias
generales que tanto empleados como empleadores pueden usar para manejar la fatiga laboral y la sequridad en el
trabajo.

Fuente: Centros para el Control y la Prevencion de
Enfermedades)
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-
ncov/hcp/managing-workplace-fatigue-spanish.html
retrieved 10/16/20

Actualizado: 19 de mayo de 2020



https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/managing-workplace-fatigue-spanish.html
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Q’QQ ¢0ué pueden hacer los empleados cuando se sienten demasiado
fatigados para trabajar de manera sequra?

Consejos para mejorar el sueiio:
+ Dormira mejor si su habitacidn es comoda, estd oscura y fresca y no hay ruidos.

- Siausted le toma més de 15 minutos quedarse dormido, hagase un tiempo antes de la hora de acostarse para
hacer cosas que lo ayuden a relajarse. Intente hacer meditacian, ejercicios respiratorios de relajaciany
gjercicios de relajacion muscular progresiva.

- Antes de comenzar una serie larga de turnos de trabajo, intente tener horas de “suefio de reserva”, o sea,
dormir varias horas mas de |o normal.

- Después de haber trabajado durante una larga serie de turnos de trabajo, recuerde que podria necesitar
varios dias de suefio prolongado (por ejemplo, 10 horas en |a cama) antes de que comience a sentirse
recuperado. Dese tiempo para recuperarse.

- Hvite la luz solar o las luces fuertes 90 minutos antes de irse a dormir, cuando sea posible. Exponerse a luz
justo antes de acostarse puede hacerlo sentirse méas despiertuo.

o ditrabaja durante el turno de noche y maneja cuando es de dia para llegar a su casa, intente usar gafas
de sol para reducir su exposicion a la luz del sol durante el viaje.

Considere usar cortinas que bloqueen la luz de afuera mientras duerme.

- Haga siestas cuando tenga la oportunidad.
. o Hacer una siesta de 30 minutos antes de un turno de trabajo
nocturno puede ayudar a evitar que se sienta cansado en gl

trabajo.

- Coma alimentos saludables y manténgase fisicamente activo
porque esto puede mejorar el suefio.

- MAntes de ir a la cama, evite |os alimentos y las bebidas que puedan hacerle dificil conciliar el suefio:

o Evite las bebidas alcohdlicas, las comidas pesadas y la nicoting al menos entre 2 y 3 horas antes de
acostarse.

o Nobeba nada con cafeina durante las 3 horas anteriores a |a hora de acostarse




Q:\Q Continuacicn....&0ué pueden hacer los empleados cuando se
< | 4 luE p |
WQ sienten demasiado fatigados para trabajar de manera sequra?

Oué hacer si se siente demasiado cansado para trabajar de
manera segura.

Tenga un sistema de cuidado mutuo con compafieros en el
trabajo. Estén pendientes el uno del otro a lo largo de su
turno laboral para asequrase de que estén sobrellevando
bien la cantidad de horas y las exigencias del trabajo.

Esté atento a si usted o sus comparieros de trabajo
presentan signos de fatiga. como bostezar, tener dificultad
para mantener |os ojos abiertos y dificultad para
concentrarse. Guando vea algo que le preocupe. digaselo a
sus comparieros de trabajo para poder prevenir errores y
lesiones en el lugar de trabajo.

* Averigiie si su empleador tiene un programa formal que |o pueda ayudar a manejar la fatiga en el trabajo. Lea la
informacidn sobre el programa y pregunte o que no tenga claro, a fin de entender completamente las politicas y
|os procedimientos que tiene su empleador para ayudar a los empleados a manejar la fatiga.

* Notifique todos los eventos o cuasi accidentes relacionados con |a fatiga a un supervisor para ayudar a prevenir
|as lesiones y los errores.

* No trabaje si su estado de fatiga amenaza la seguridad suya o de |os demés. Avisele a un supervisor cuando se
sienta demasiado cansado para trabajar de manera segura.




Recomendaciones para el patrono

¢0ué medidas deberian tomar los empleadores para reducir la fatiga laboral de

los empleados?

Reconocer que estas son circunstanciaras estresantes e inusuales y que el riesgo de fatiga puede ser mayar.

e W
A~ A

procesaos.

|dentificar cuando usted o sus empleados tienen signos y sintomas de fatiga (p. gj., bostezar, tener dificultad

Crear una cultura de sequridad con comunicacion y coordinacian claras entre la
administracian y los empleados. Esto podria incluir establecer un plan o estrategias de
manejo de riesgos relacionados con |a fatiga a fin de mitigar la fatiga en el trabajo.
Compartir el plan o las estrategias con los empleados y asegurarse de que entiendan los

para mantener |os ojos abiertos, incapacidad para concentrarse) y tomar medidas para mitigar las lesiones y

|os errores relacionados con la fatiga.

La escala de somnolencia de Epworth es un
cuestionario breve que se puede colgar en el
grea comin de los empleados para la
evaluacian répida de su nivel de fatiga.
Crear un procedimiento en el que no se
castigue a los empleados por notificar
cuando ellos o sus compafieros de trabajo
estan demasiado fatigados para trabajar de
manera sequra. Intégrelo en la cultura de
camaraderia del equipo como un ejemplo de
|as formas en que la administracidn y el
personal se pueden apoyar mutuamente.

Apéndice

Escala de Somnolencia de Epworth Versidn Colombiana (ESE-VCL
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Crear procesos para liberar a los empleados de sus obligaciones si estan demasiado fatigados para trabajar de

manera segura.

Si hay disponibilidad, y los empleados estan de acuerdo, considere asignar a los empleados que estan
comenzando su turno laboral a las tareas para las cuales la sequridad sea critica.

Si es posible, rote a los empleados, o a grupos de empleados, para la realizacion de las tareas que sean
repetitivas o extenuantes. Las herramientas o las estaciones de trabajo que inevitablemente se deban
compartir se deben limpiar y desinfectar adecuadamente entre un uso y el siguiente.

De ser posible, establezca horarios més cortos o diurnos para el trabajo fisica y mentalmente exigente o
monatona.

Proveer informacitn a los empleados sobre las consecuencias de la privacidn
de suefio y recursos para ayudarlos a manejar la fatiga.




Recomendaciones para el patrono

&0ué medidas deberian tomar los empleadores para reducir |a fatiga laboral de
los empleados?

- Permitirles suficiente tiempo a los empleados para organizar sus obligaciones no laborales, descansar lo
suficiente y recuperarse.

- [oordine su programacitn laboral para que tengan al menos Il horas libres entre cada turno de
trabajo (por cada periodo de 24 horas) y un dia entero de descanso cada 7 dias para que puedan
dormir |o suficiente y recuperarse.

- FEvite sancionar a aquellos cuya disponibilidad para trabajar horarios o turnos méas largos sea
limitada (p. ej.. por cuidar a sus dependientes).

- 3ies necesario hacer rotaciones para el trabajo por turnos, las
rotaciones se pueden hacer hacia adelante (del dia a la noche) y
proveerle suficiente preaviso al personal cuando se programen
|os horarios, particularmente si incluyen cambios en los turnos
de trabajo.

Si es posible, evitar programarles dias |aborales de mas de 12
horas a los empleados.

- Establecer formalmente tiempos de descanso regulares en
greas limpias y sequras donde el distanciamiento social se
pueda mantener y animar a los empleados a tomarse esos
descansos. Reconocer que se necesita més tiempo para
practicar una mayor higiene de las manos y para ponerse y
quitarse el equipo de proteccidn personal (EPP) requerido.

- Sies posible, provea un medio de transporte alternativo para ir y volver del trabajo, y tiempo de descanso

nbligatorio pago antes de que comiencen su regreso después de trabajar.

o [Considere coordinar alojamiento cercano fuera del sitio de trabajo para aquellos
que tengan turnos laborales extendidos o un alto riesgo de contraer el COVID-19,
como los trabajadores de atencian médica. Disponer de alojamiento cercano
reduce el tiempo de transporte, lo cual permite més tiempo para descansar y
FECUPErarse.




Recursos

Consejos para ayudar a dormir

NIDSH Training for Nurses on Shift Work and Long Work Hours

Training and Education / COC Course Numbers: WB4217 and WB4218

MUSH [Z0/5] MUSH traiming for nurses on shift wark and long work hours. By Laruso UL Gejger-Brown J. Takahashi M,
Trinkoff A, Nakata A. Cincinnat; OH- US Department of Health and Human Services, Lenters for Disease Lontrol and Prevention,
National Institute for Uecupational Safety and Health, DHAHS (MOSH) Publication No. Z0i5-1l5 (Revised (74, 7070))

Disponible en: https://doi.org/10.26616/NIOSHPUBZ015!l5revised042020external icon

Audiencia: enfermeras registradas, administradores y profesionales de seguridad

Créditos de educacion continua disponibles

Consumo de sustancias y alcohol
Informacidn bésica sobre el consumo excesivo de alcohol
https://espanol.cdc.qov/coronavirus/Z2013-ncov/ daily-life-coping/ stress-coping/alcohol-use.html

El estrés relacionado con el coronavirus (COVID-19) y cémo sobrellevarlo, de los COC
https://espanol.cdc.qov/coronavirus/Z2019-ncov/ daily-life-coping/ managing-stress-anxiety. html

Técnicas de conciencia plena (mindfulness)
https://www.mindful.org/

Informacidn sobre sequridad y salud para trabajadores de la salud, de NIDSH
https://www.cdc.qov/niosh/topics/healthcare/default.html

“Buick Safety” de la Comisién Conjunta: Cémo crear resiliencia para combatir el agotamiento en el personal de
enfermeria
https://www.jointcommission.org/-/ media/tjc/newsletters/quick safety nurse resilience final 7 19 19pdf.pdf
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https://doi.org/10.26616/NIOSHPUB2015115revised042020
https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/stress-coping/alcohol-use.html
https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/managing-stress-anxiety.html
https://www.mindful.org/
https://www.cdc.gov/niosh/topics/healthcare/default.html
https://www.jointcommission.org/-/media/tjc/newsletters/quick_safety_nurse_resilience_final_7_19_19pdf.pdf

Recursos

Fatiga

Sitio web de los COC sobre el suefio y los trastornos del suefio: https://www.cde.gov/sleep/index.html

Blog de ciencia de NIOSH. Manejo de |a fatiga en tiempos de crisis: Directrices para enfermeros,
administradores y otros trabajadores de atencian médica: blogs.cde.gov/niosh-science-

blog/2020/04/02/fatigue-crisis-hcw/

buia del Equipo de Respuesta Nacional para el manejo de la fatiga durante la operacidn en
desastres: www.cdc.qov/niosh/topics/oilspillresponse/pdfs/NRT-Fatique-for-Emergency-Workers.pdfpdf icon

Pagina web de las directrices de la Fundacian Nacional del Suefio durante la pandemia del COVID-
19: www.sleepfoundation.org/sleep-quidelines-covid-19-isolationexternal icon

Sitio web de |a Academia Estadounidense de Medicina del Suefio de informacian acerca del
suefio: sleepeducation.orgexternal icon

covio-13

Sitio web tematico de NIOSH sobre seguridad y salud en el lugar de
trabajo: www.cdc.qov/niosh/emres/2019 ncov.html

Sitio web de los COC sobre el COVID-13: https://espanol.cde.gov/coronavirus/2019-ncov/index html

CDC-INFD: 1-800-CDC-INFO (1-800-232-4636) | Linea TTY: 1-888-232-6348 | sitio
web: https://wwwn.cdc.qov/DES/

Herramientas para evaluar el desgaste/quemazan (“burnout”)
entre el personal

El National Academy of Medicine ha recopilado instrumentos vélidos y confiables para medir el desgaste, el
bienestar y otras dimensiones relacionadas con el trabajo

Acceda el siguiente enlace para ver los instrumentos.
https://nam.edu/valid-reliable-survey-instruments-measure-burnout-well-work-related-dimensions/



https://www.cdc.gov/sleep/index.html
https://blogs.cdc.gov/niosh-science-blog/2020/04/02/fatigue-crisis-hcw/
http://www.cdc.gov/niosh/topics/oilspillresponse/pdfs/NRT-Fatigue-for-Emergency-Workers.pdf
http://www.sleepfoundation.org/sleep-guidelines-covid-19-isolation
http://sleepeducation.org/
https://www.cdc.gov/niosh/emres/2019_ncov.html
https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html
https://wwwn.cdc.gov/DCS/
https://nam.edu/valid-reliable-survey-instruments-measure-burnout-well-work-related-dimensions/

