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Com ja sabeu ens trobem davant d’una alerta sanitaria generada per la
presencia en la nostra societat del coronavirus SARS-CoV-2 (#COVID19),
per aquest motiu volem compartir un seguit de recomanacions sobre com
reduir 'impacte psicologic d’aquesta situacio, basades en les
recomanacions publicades pel Col-legi Oficial de Psicolegs de Catalunya i

publicacions cientifiques, adaptades per 'equip de Cardiologia a la vostra
condicio de Trasplantats Cardiacs (TC) amb l'objectiu de quée aquesta
situacio us afecti en la menor mesura possible en el vostre dia a dia, ja
modificat de forma important per la situacié excepcional d’incertesa que
tots estem vivint i fer més tolerable la situacio de confinament durant
aquest periode de temps.



https://www.copc.cat/adjuntos/adjunto_15213/v/Guia%20de%20gesti%C3%B3%20psicol%C3%B2gica%20davant%20quarantenes%20per%20malalties%20infeccioses.pdf?tm=1584127708

Podem tenir por davant
d’aquesta situacio?

Sabem que la por és una de les emocions primaries (com la rabia, la pena, l'alegria...) i es
considera una reaccio normal i saludable davant situacions desconegudes i amenagadores
com la que estem vivint. Segur que la majoria de vosaltres vau experimentar aquesta por
en algun moment quan us varen parlar de la possibilitat del trasplantament cardiac,
davant de la cirurgia o fins i tot en el moment d’afrontar canvis i precaucions després del
TC amb relacid a la higiene, l’'alimentacio i la medicacid. Ja sabeu que en aquells moments
la por us mantenia actius i us ajudava a prendre les mesures per minimitzar riscos i
afrontar la situacio de forma adaptativa.

També sabeu que si aquesta por es queda de forma permanent, en el nostre dia a dia, ens
pot generar una situacio de bloqueig i malestar emocional, arribant a ser invalidant per a
nosaltres.

Es cert que les situacions de confinament poden provocar en nosaltres sentiments de
rabia, soledat, avorriment i incertesa, amb lU'objectiu de disminuir aquesta carrega
emocional i aconseguir que puguem viure aquesta situacio des de la calma hem elaborat
unes recomanacions que us poden ajudar en aquests moments.



Informa’t be

» Segurament poden apareixer dubtes en relaciéo amb el coronavirus i la teva situacio
concreta de TC. Com ja hauras vist en la teva Plataforma mHeart tens informacio elaborada
pel teu equip de Trasplantament Cardiac i adaptada a la teva situacio concreta de persona
trasplantada. Rebras periodicament actualitzacions mitjancant la plataforma.

* Si tens algun altre dubte que no quedi resolt pots utilitzar la Plataforma mHeart per fer
les preguntes que et generin inquietud i 'equip et respondra. Recorda que és important

fer-ne un bon Us per no collapsar el sistema.

» Ara tens temps per informar-te de com evoluciona la situacio del coronavirus al teu
entorn, consulta xarxes i canals oficials o contrastats.

s La SOBREINFORMACIO no ens ajuda, estar connectat 24h als serveis informatius i a les
xarxes socials no fara que estiguis millor informat, sino que possiblement augmenti la teva

angoixa de forma desadaptativa.

* Tria un o dos moments durant la jornada per informar-te, estaras al dia pero no desbordat.



Dona sentit
a la situacio

Es veritat que el confinament canvia gran part de les nostres rutines. Aquesta situacio la
podem viure de forma negativa perqué ens imposa un canvi en els nostres habits, generant
rabia i frustracié amb pensaments com per exemple: per qué no puc sortir de casa, jo
necessito fer coses a laire lliure, jo ja he passat per aquesta situacio d’aillament durant el
postoperatori després de trasplantament... o bé intentar entendre de forma positiva
perqueé és necessari el confinament.

» Gracies al nostre esforg personal fem un bé per a nosaltres mateixos

» Gracies al nostre esforc personal fem un bé per al nostre entorn

» Gracies al nostre esforc personal fem un bé per a la societat

* Fent l'esfor¢ de quedar-nos a casa, tot i ser dificil, SALVEM VIDES



Adapta’t als
canvis de rutines

* Organitza’t!

» Ja sabem que hauras d’adaptar les teves rutines i fins i tot fer-ne de noves:

Necessitaras un pla d’accio, dissenyat per tu i que puguis complir. Distribueix el temps
setmanal aconseguint:

 Temps per estar en familia: organitza rutines si tens nens, ells necessiten tenir

clares les seves noves rutines (document adjunt Com gestionar el COVID19 amb nens
— Eva Tobajas).

« Temps per estar en parella: si convius en parella ara disposes de temps per poder
compartir estones, activitats conjuntes, veure series i sobretot per parlar. Que la
tecnologia no t’ailli dels que t’importen.

» Temps per estar sol i per tenir cura de tu: llegir, espais propis per tenir rutines que et
relaxin.



Afronta-ho
sent proactiu

Hi ha una part d’aquesta situacido que no depén de tu i no la pots controlar ni preveure.

» Centra’t en el que si depén de tu!
* Fes servir técniques que t’ajudin a relaxar-te. En la Plataforma tens accés a
tecniques de relaxacio progressiva de Jacobson, practica mindfulness, ioga,

respiracions profundes o moviments que et facin sentir bé.

* Realitza una rutina d’exercici fisic tal com t’indica equip de fisioterapia, ’exercici
ens ajuda a sentir-nos bé fisica i emocionalment.

» Gaudeix i nforma’t sobre activitats online que t’agradin: concerts online, museus
virtuals, llibres i revistes, pellicules...



Connecta’t amb
els que estimes

* Tens rad que hem d’estar separats fisicament de part de la nostra familia i dels amics,
que son una part importantissima de la nostra vida.

* Genera noves formes de relacionar-te, la tecnologia és una eina fantastica per
connectar-nos i per sentir-nos a prop: trucades, missatges de veu, missatges escrits,
videotrucades... aconseguireu tenir-los a prop malgrat la distancia fisica.

* Recolza’t amb la familia i els amics, son el nostre suport i tu el d’ells. En equip tot és
més facil.

* Connecta’t també amb les associacions de pacients, segur que faciliten informacié

interessant a través de les xarxes socials i poden ser un bon suport en aquests moments
per compartir emocions amb persones en la mateixa situacio que tu.



Treu la part
positiva

« Es el moment de reflexionar, parar, observar des de la calma i prioritzar el que ara és
important per a tu: centra’t en aqui i en l'ara.

* Recorda que només es tracta d’una situacio temporal i que ens dona la oportunitat
d’aprendre moltes coses bones de nosaltres mateixos i del nostre entorn.

* En aquest moments de canvi de rutines i sense pressa és un bon moment per ser creatiu
i reinventar-se.

e Valora la teva actitud solidaria i altruista envers la societat i com tota la societat esta

compromesa per la mateixa causa: seguint les recomanacions i mesures de prevencio
Cuidem i ens cuiden!
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