prondvirus.




TODOS HEMOS SENTIDO ALGUNA VEZ DIFICULTADES A LA HORA DE REGULAR NUESTRAS EMOCIONES, INCLUSO EN
SITUACIONES DE NORMALIDAD. PERO SI ADEMAS NOS HA TOCADO VIVIR UN ESTRES IMPORTANTE, COMO PUEDEN SER LOS
PROCESOS DE RECUPERACION TRAS UNA ENFERMEDAD GRAVE CALGUNOS CASOS DE COVID O UN INGRESO EN LA UCI,
POR EJEMPLO), LA COSA PUEDE VOLVERSE MAS COMPLICADA.

SABER MANEJAR LAS EMOCIONES NO SOLO ES FUNDAMENTAL PARA CONSEGUIR SENTIRNOS BIEN CON NOSOTROS
MISMOS, SINO QUE TAMBIEN PUEDE EJERCER UN PAPEL CLAVE A LA HORA DE RECUPERARNOS MAS RAPIDAMENTE DE UNA
ENFERMEDAD.

LEYENDO ESTE COMIC APRENDERAS CUALES SON LAS AREAS CEREBRALES QUE ESTAN IMPLICADAS EN LAS EMOCIONES
Y COMO PUEDEN LLEGAR A INTERACTUAR ENTRE S EN SITUACIONES CRITICAS.

CONOCER ESTE PROCESO PUEDE AYUDAR A MITIGAR 0 INCLUSO ELIMINAR POR COMPLETO LA ANSIEDAD QUE SE
PRODUCE EN UN PACIENTE AL ESTAR INGRESADO EN PLANTA TRAS UN PROCESO GRAVE.

ES POR ELLO QUE PEDIMOS TU COLABORACION. LEE ESTA INFORMACION, COMPARTELA, COMENTALA CON TUS
FAMILIARES Y AMIGOS. SI PERTENECES A UN HOSPITAL, PUEDES IMPRIMIR ESTE COMIC LIBREMENTE Y REPARTIRLO ENTRE
TUS PACIENTES. PUEDE QUE DE ESTE MODO EVITEMOS PASAR UN MAL RATO A UN SER QUERIDO SI TIENE LA MALA
SUERTE DE ACABAR EN ESTA SITUACION.
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IDEA ORIGINAL Y ASESORAMIENTO PSIQUIATRICO: PALOMA FERNANDEZ CORCUERA.
GUIGN Y DIBUJO: JULIO A. SERRANO.
ASESORAMIENTO EN MEDICINA INTENSIVA: JUAN CARLOS YEBENES.
ASESORAMIENTO EN MEDICINA INTERNA: RAMON BOIXEDA.
ASESORAMIENTO EN UNIDAD DE HOSPITALIZACION COVID: ESTER VILARDELL.
DISENO Y DESARROLLO WEB: ANTIA DIAZ.

TRADUCTORES: SARA BERNARDT CINGLES), FRANK MANTEY CALEMAN), MILENA VICECONTE CITALIANO),

ENCARNACION GONZALEZ (CATALAN), KIKO DA SILVA (GALLEGO).




¢OUE PUEDE PASAR DURANTE
MI RECUPERACGION EN PLANTA?

TRAS SALIR DE LA UCI, LOS PACIENTES SON LLEVADOS A LA Y PARA APRENDER A GESTIONAR ESTOS PROCESOS
PLANTA DE MEDICINA INTERNA PARA QUE ALLT SE RECUPEREN CEREBRALES Y MODULAR NUESTRAS EMOCIONES EN
DEL TODO. HAN LOGRADO SUPERAR LA PEOR FASE DEL COVID 19, ESTA SITUACION, VAMOS A UTILIZAR COMO EJEMPLO EL
$i, PERO SU CUERPO ESTA AGOTADO, DEBILITADO Y DOLORIDO. CASO DE NUESTRA AMIGA LUCIA.
ESTA SITUACION PUEDE HACERSE BASTANTE DESAGRADABLE Y NO
ES SENCILLA, POR LO QUE HAY QUE TOMARSELA CON CALMA. iHOLA!

PERO ANTES DE METERNOS EN MATERIA Y ANALIZAR LOS PROBLEMAS QUE VA A TENER LUCIA DURANTE SU RECUPERACION, i
DEBEMOS CONOCER LAS DIFERENTES PARTES DE SU CEREBRO, QUE TAMBIEN SON LAS TUYAS. CUANDO NO HAY NINGUNA SITUACION

TXC77\  DEESTRES, FUNCIONAN EN EQUIPO Y DE FORMA EFECTIVA. MIRALOS QUE MAJOS CUANDO ESTAN ASF, QUE BIEN SE LLEVAN.
ESTE ES EL HIPOCAMPO.
ALMACENA LA MEMORIA Y SE e, Y ESTE ES EL CINGULO, QUE
INFLUYE POR LAS =~ =Hmy o VIVE INUNDADO POR LAS |
P, SENSACIONES Y RECUERDOS
EXPERIENCIAS Y RECUERDOS | | |
QUE HEMOS SENTIDO ENEL | ESTAES LA AMGDALA, |~ DE HIPOCAMPO, LAS
g . PASADO. 5, EN POCAS Y S0L0 ALBERGA ) e |
ESTEESELFRONTAL, 7~ PALABRAS, NUESTRA PARTE EMOCIONES INTENSAS A TE RN )
TU PARTE RACIONAL e COMO EL PLACER, EL U POR ESO SUELE ESTAR HECHO |
Y DISCIPLINADA S v, ARBOEL | ] IR
ES EL RESPONSABLE DE e | ASCO. FS ALCO PARECIDO |- | NEUROSIS. APENAS TIENE |
QUE ENTENDAMOS QUE HEMOS LLEGADO ALA '} | [ & | A UN BEBE INTENSITO. || OUNIRDEROEA
ESTAPASANDO ANUESTRO | pLavELsoLpech 4 % 7 T ) ) TN
AREDEDOR | misTvTE ataue ki AW e T / / <\
PROPORCIONANDONOS QUE PONERSE CREMA A W ff 0 7 ¢ \ e
INFORMACION OBJETIVA. SOLAR. g B ACORDANDODE - L \
e CORIC NG LR |\ 17 VALE, VALE, YA SE QUE L0
. N Pl _ PLAYA CON FELIPE, I DE FELIPE FUE MUY GUAY Y
| o T QUE BUEN DIA FUE... <\ QUE TENENOS MUCHS
000 — N S 7 = O O U GANAS DE BANARNOS, PERO
ol =l I ( — - . YA HABEIS ESCUCHADO A
OO S ONEEEE. o FRONTAL: TOCA ECHARSE
_ - P = V | CREMA, QUE SINO LUEGO
| NS s T NOS ACHICHARRAMOS.
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4PERO QUE PASA CON ESTOS
CUATRO ELEMENTOS DE NUESTRO

CEREBRO DURANTE LA
RECUPERACION DE UNA AFECCION

GRAVE? PUES QUE ESA
COMUNICACION ENTRE LA PARTE
RACIONAL Y LA PARTE EMOCIONAL

DE NUESTRO CEREBRO SE VA A
HACER MAS COMPLICADA.

PERO PARA ESO HEMOS TRAIDO A
LUCIA; VAMOS A ENTENDERLO CON
UN CASO PRACTICO.

LUCIA SALIG DE LA UCI HACE UN PAR DE DiAS DESPUES DE SUPERAR UNA
NEUMONiA PROVOCADA POR EL CORONAVIRUS. SE ENCUENTRA EN LA
PLANTA DE MEDICINA INTERNA, DONDE TERMINARA SU RECUPERACION.
AHORA MISMO ESTA EN LA CAMA, Y LA VERDAD ES QUE SE ENCUENTRA

BASTANTE BIEN.

Y ES QUE, COMO ESTA ACOSTADA, NO NOTA MUCHO LA DEBILIDAD DE SU
CUERPO. PERO EMPEZAR LA RECUPERACION ES OTRO CANTAR...

BUENOS DIAS, LUCIA. 4QUE? £LISTA PARA
LEVANTARTE E INTENTAR CAMINAR UN POCO? /

LUCTA ES UNA CHICA JOVEN Y ADEMAS EN BUENA FORMA, NO DUDA EN
NINGUN MOMENTO QUE PODRA LEVANTARSE SIN PROBLEMA.
EL PROBLEMA ES QUE SU CUERPO ACABA DE SALIR DE UNA GUERRA
DURISIMA Y PUEDE QUE NO ESTE PARA MUCHOS TROTES...

LUCTA SUFRE ¢
MARED

| DOLOREN
/, TODOEL

SUS PIERNAS

APENAS .
PUEDEN 4QUE... QUE
SOSTENERLA ME PASA?

"~ LAENFERMERA NOS
A7 ESTAAYUDANDO.
/' PODEMOS APOYARNOS
_ P/ EN LA BARANDILLA DE
; LA CAMA.

’_...-d

[

iAY AY AYI NOS DA TODO
VUELTAS, VAMOS A
CAERNOS, COMO AQUEL
DIA CON LA BICI

CUANDO NOS HICIMOS LA
BRECHA EN LA FRENTE...
=2

iME DA IGUAL LA BARANDILLA!
iAMIGDALA DICE QUE ESTO
DUELE MUCHO E HIPOCAMPO
QUE VAMOS A CAERNOS!

\/ iABORTA MISION!
l iABORTA MISION!

A,

Y LUCIA SE ASUSTA Y PIDE PARAR.




AST QUE LUCIA CASI NO HA SIDO CAPAZ NI DE LEVANTARSE
DE LA CAMA. SE SIENTE TOTALMENTE IMPOTENTE, Y SU
HIPOCAMPO Y SU AMIGDALA NO AYUDAN NADA

BOMBARDEANDOLE CON PENSAMIENTOS NO MUY

AGRADABLES.

ESTOY HECHA POLVO... |

AY MADRE..
&Y SI ME QUEDO AST PARA SIEMPRE? |

LO PRIMERO QUE DEBE SABER LUCIA, ES QUE ESE DOLOR
Y ESA ANGUSTIA SON TOTALMENTE NORMALES.

SU CUERPO HA SUFRIDO UN TRAUMA MUY GORDO, Y
NECESITA UN TIEMPO PARA RECUPERAR LA NORMALIDAD.
PERO CLARO, ES DIFICIL ASIMILAR ESTO SI TIENES A UNA

AMIGDALA Y A UN HIPOCAMPO BOMBARDEANDOTE CON
PENSAMIENTOS BASURA TODO EL RATO.

AY AY AAAAY...
AAAAAY... R 4

ADEMAS, A ESTO HAY QUE SUMAR QUE LUCIA NO PUEDE
RECIBIR VISITAS. ESTA SOLA, Y PARA MAS INRI, LA
TELEVISION TAMPOCO AYUDA.

o\~ Ezp
> \NEoaranavirys

6HAY CORONAVIRUS EN LOS
YOGURES QUE TE COMES?

TENGO UN PRIMO QUE DICE
QUE SI TOSES TE MUERES.

e |

AST QUE LUCIA LE DA VUELTAS A ESAS IDEAS HORRIBLES
HASTA QUEDARSE DORMIDA. Y LO HACE ANGUSTIADA,
DEJANDOSE ARRASTRAR POR EL TORBELLINO DE

PENSAMIENTOS NEGATIVOS Y ANGUSTIA QUE LE ESTA
PROVOCANDO LA PARTE DESCONTROLADA DE SU MENTE.
LA BUENA NOTICIA, ES QUE EN SU CEREBRO ALGUIEN ESTA
TRAMANDO UN PLAN...

VALE. ESTO NO PUEDE SEGUIR AS].

&COMO PUEDO HACER PARA DISTRAER AL HIPOCAMPO

Y A LA AMIGDALA PARA QUE HAGAMOS LOS EJERCICIOS
DE REHABILITACION SIN ENTRAR EN PANICO?




e

AST LLEGA UN NUEVO DiA, Y LUCIA SE DESPIERTA
ENCONTRANDOSE UN POQUITO MEJOR.

/=% NOSE, IBA A DESPERTAR A ESO5 DOS Y
A SEMBRAR EL PANICO DESDE BUENA
MARANA. ES LO QUE TOCA, éNO?

e ‘

4PERO SE PUEDE
SABER ADONDE

. DEMONIOS VAS AST "/
. VESTIDO?

YO ME ENCARGO DE QUE NO ENCENDAMOS
LA TELE. Y NO TE PREOCUPES, QUE VOY A
IR EXPLICANDOTE PASO A PASO LO QUE

TIENES QUE DECIRLES. -

Y FRONTAL NO VA A DESPERDICIAR ESTA PEQUENA
OPORTUNIDAD DE HACER ALGO MIENTRAS EL HIPOCAMPO
Y LA AMIGDALA AUN NO SE HAN DESPERTADO DEL TODO.

—l iAHORA ES LAMIAL — g
ocop [ )/ iEH, CINGULO, CINGULO, VEN! |
i :
" ‘ 3
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NO, NO, OLVIDA ESO. ESCUCHA. UUUUF... NO SE.
NECESITO QUE DISTRAIGAS A NOS PASAMOS EL DiA
AMIGDALA Y A HIPOCAMPO HASTA COMIENDO TECHO,
QUELLEGUELAHORADE Y LA TELE TAMPOCO
INTENTAR CAMINAR. ASTPODRE AYUDA...
CENTRARME DE MANERA OBJETIVA
Y NOS MANTENDREMOS SERENOS

Y POSITINOS. 4SERAS CAPAZ?

VALE, YO LO INTENTO, PERO COMO LA
AMIGDALA SE PONGA VIOLENTA, TE LA

LANZO A LA CARA.




A VER. PARA EMPEZAR DILES QUE VAMOS A TRATAR

DE ENFOCARNOS EN LAS SENSACIONES DE UNA PARTE
CONCRETA DEL CUERPO. LOS PIES, POR EJEMPLO.

SO

PARECE UNA TONTERIA, PERO
TE ASEGURO QUE AYUDARA.

\ L e 2
} YA VERAS TU...
iVENGA, DESPERTAD
YA, DORMILONES!

EH, AMIGOS, VAMOS A HACER UNA COSA, 6VALE9 _ GVES? YA TIENES SU ATENCION. AHORA VAMOS A RESPIRAR
CENTR&D VUESTRA ATENCION EN LOS PIES. PROFUNDAMENTE Y DESPACIO. CENTREMOS LA ATENCION

™ 1~ N EN COMO SUBE Y BAJA NUESTRO ABDOMEN.
6L0S PIES? PUES... ESTm ' | :

CALENTITOS BAJO LA SABANA.
ME RECUERDA A CASA.
ES AGRADABLE.

Y LUCTA RESPIRA LENTA Y TRANQUILAMENTE. ESTAS TECNICAS, AUNQUE SENCILLAS, SON TREMENDAMENTE EFICACES PARA
CONTROLAR LA ANSIEDAD. NO SON MODAS PASAJERAS NI SANACIONES ESPIRITUALES MAGICAS: HAY ESTUDIOS QUE AVALAN
CIENTIFICAMENTE QUE CENTRARSE EN EL AQUI Y AHORA, EN TU CUERPO, RESULTA MUY EFICAZ PARA CALMAR ESAS PARTES DE

NUESTRO CEREBRO QUE SE ALTERAN TAN FACILMENTE.

iUUUUMH! BUENO, LA VERDAD ES QUE
ESTE NO ES EL COLCHON DE MI CASA,
PERO TAMPOCO SE ESTA TAN MAL...




. BUENO, 4QUE?
ASI, LLEGA DE NUEVO 6COMO ESTAMOS HOY?

LA HORA DE LOS 4 GLISTA PARA PROBAR

EJERCICIOS DE ' _ OTRAVEZ LUCIA? K
REHABILITACION, Y LA R A AC

' ACTITUD DE LUCIA ES .
DE NUEVO UN POCO S .
: DESDE LUEGO, \ -
MAS OPTIMISTA. mosh - | d N

4\ INTENTARLO. /¥ y CURIOSAMENTE, ESTA VEZ LUCIA SIENTE MENOS DOLOR.

iME RECUERDA A CUANDO CORRIMOS
LA MARATON DE VALENCIA!
405 ACORDAIS LO DURO QUE FUE?

iVAMOS! {HEMOS SUPERADO LO PEOR DEL
CORONAVIRUS! &5ACASO NO VAMOS A SER
CAPACES DE LEVANTARNOS DE LA CAMA??

iUSA TU FUERZA
VISCERAL,
AMIGDALAI

DE ESTA FORMA, POCO A POCO
LUCIA VA MEJORANDO, PERO ES UN
PROCESO DURO. SOBRE TODO
PORQUE EN OCASIONES TENDRA LA
SENSACION DE QUE LA
RECUPERACION NO VA DEL TODO
BIEN O SE SENTIRA MUY SOLA. PERO
LA VERDAD, ES QUE LUCIA NO ESTA
SOLA. NUNCA LO HA ESTADO.

— iCUANDO SALGAS Y SU GENTE SIGUE AHI FUERA, ESPERANDOLA,
{QUE ALEGRIA VERTE PODAMOS JUNTARNOS, SIEMPRE HA ESTADO AHI. EL HECHO DE QUE NO
) HACEMOS UN FIESTON! PUEDA VERLAS EN PERSONA, NO SIGNIFICA QUE NO
e ESTEN CON ELLA EN EL CORAZON.
Y LUCTA SE EMOCIONA, COMO ES NORMAL.

{ESTOY ESTUPENDA! EN NADA SALGO DE AQUI'Y ESTARE
CON VOSOTROS. iID ENCARGANDO UNA PAELLA!

'I {TE ECHAMOS DE MENOS! | ¢COMO ESTAS, COSA GUAPA?




PERO CLARO, MOMENTOS TAN EMOTIVOS PUEDEN SIGNIFICAR UN AUTENTICO CHUTE DE ADRENALINA PARA EL HIPOCAMPO Y LA AMIGDALA,
Y ES PROBABLE QUE EMPIECEN A HACER DE LAS SUYAS DE NUEVO, CONTAGIANDO TAMBIEN AL CINGULO.

TN
* YA ESTAMOS OTRA VEZ...

s

&Y ST HE MENTIDO A MI GENTE
&Y SINO ME RECUPERO NUNCA
Y NO LOS VUELVO A VER?

N

=
?

AY... &Y SI LA RECUPERACIGN NO ESTA YENDO
COMO DEBERIA? &£VAMOS A MORIR AQUI??

I

MENOS MAL QUE FRONTAL ESTA AHI PARA CONTROLAR AL RESTO, Y DE NUEVO, TOMAR MEDIDAS.

R

~ L] . r Eil

. ” o )
iCINGULO! ALMA DE CANTARO, VEN AQUI. |

MIRA, QUIERO QUE DISTRAIGAS DE NUEVO A ES0S DOS, | [~
QUE YO TENGO QUE HACER UNA COSA. i

iCALLA LENE! MENUDA TONTERIA.
ESTAMOS PERFECTAMENTE.

-_ "" : A v

PIES, MANOS,
RESPIRACION,
T0 IMPROVISA,
PERO QUE SE

CALMEN, &VALE?

LA PARTE FRONTAL DEL CEREBRO, DE FORMA CONSCIENTE, HA
EMPEZADO A BUSCAR EN LOS ARCHIVOS DE RECUERDOS DE

HIPOCAMPO. SE ESTA DEDICANDO A SELECCIONAR A TODA ESA
GENTE A LA QUE LUCIA QUIERE Y LA ESPERA FUERA DEL HOSPITAL.

i I\,
A VER... éAL PRIMO JOSE

CARLOS LO METO?
VENGA, YO CREO QUE SI.

Y MIENTRAS HIPOCAMPO Y AMIGDALA SE TOMAN UN DESCANSO,
FRONTAL LLEVA A CABO SU PLAN.

N 7

AMIGOS, QUIERO
ENSENAROS ALGO.



L R S S \
iLA PROXIMA VEZ QUE NOS TOQUE LEVANTARNOS DE LA CAMA

Y CAMINAR, LO CONSEGUIREMOS PENSANDO EN TODO LOS QUE K
NOS QUIEREN Y NOS ESPERAN AHI FUERA!

ge) iNEEE! l@‘ﬁ_—j

i0STRAS, EL PRIMO
JOSE CARLOS!
4QUE SERA DE EL?

ENTE!

PORQUE LUCTA POR FIN ENTIENDE QUE DA IGUAL QUE DUELA O EL MAREO. Y LLEGA LA HORA DE LA REHABILITACION,
SE ESTABA CENTRANDO EN SI MISMA y EN LA ANGUSTIA Y MIEDOS DEL HOSPITAL, Y LUCIA ESTA A TOPE.
EN LUG:\R_DE ENFOCAR SU ATENCION EN TODO LO BUENO QUE TIENE FUERA —
ESPERANDOLA Y LA DE COSAS QUE ELLA MISMA LES PUEDE OFRECER. .
Y CUANTO ANTES CONSIGA MEJORAR, ANTES SALDRA DEL HOSPITAL. iMIRA LA TIA, YA CAMINANDO SOLA!
Y £SO SI QUE ES UNA BUENA MOTIVACION. iA ESTE PASO TE DAMOS EL ALTA YA MISMO, LUCIA!

| IVENGA, QUELLEGUEYALA | o " iHAGAMOSLO POR
| HORA DE LA REHABILIACION! | S NUESTRA GENTE! (5

T = TR Hfs

ASi QUE YA SABES: TU RECUPERACION ES UN PROCESO. ENFOCALO DE MANERA CONSCIENTE Y OBJETIVA. CON CALMA, POCO A POCO, Y
PENSANDO SIEMPRE EN LAS COSAS BUENAS QUE ESTAN ESPERANDOTE AHI FUERA. S| DURANTE ESTE PROCESO SIENTES AGOBIO 0 ANGUSTIA,
NO TE PREOCUPES. HAZ COMO LUCIA Y TOMA EL CONTROL, iPORQUE DE NINGUNA MANERA TE VAS A QUEDAR AHI PARA SIEMPRE!

=i SRR
iBRAVO LUCIA! _ IVENGA, A TU CASA YA! iGRACIAS A TODOS, i¥ MI‘RhLOS,‘ AHORA TAN FELICES QUE
T ' - 5015 LOS MEJORES! ESTAN, DESPUES DE LA QUE ME HAN LIADO!

IVAMOOOS! S




ANDALUCIA: 900 400 061 / 955 545 060

ARAGON: 916 696 382

CASTILLA-LA MANCHA: 900 122 122

CASTILLA'Y LEON: 900 222 000

C. MADRID: 900 102 112

C. VALENCIANA: 900 300 555

ISLAS BALEARES: 061

ISLAS CANARIAS: 900 112 0671

MURCIA: 900 121 212

NAVARRA: 948 290 290

ASTURIAS: 900 88 232 / 984100 400

CANTABRIA: 900 612 112

CATALUNA: 061

CEUTA: 900 #20 692

GALICIA: 900 400 116

EXTREMADURA: 112

LA RIOJA: 941 298 333 MELILLA: 112
PAIS VASCO: 900 203 050
FAMILIARES DE PERSONAS ENFERMAS O FALLECIDAS PROFESIONALES CON INTERVENCIGN DIRECTA POBLACION EN GENERAL CON DIFICULTADES
A CONSECUENCIA DEL CORONAVIRUS: EN LA GESTION DE LA PANDEMIA: DERIVADAS DEL ESTADO DE ALERTA:
91100 19 89 911700 19 90 911700 19 88

5 TIENES SINTOMAS GRAVES DE CORONAVIRUS, LLAMA AL 442




ESTA GUIA ESTA PENSADA PARA AYUDAR PSIQUIATRICAMENTE A LOS
PACIENTES INGRESADOS EN PLANTA TRAS HABER SUFRIDO UNA
DOLENCIA GRAVE.

CON EL ENTENDERAS LOS PROCESOS CEREBRALES A LOS QUE TE
PUEDES VER EXPUESTO Y QUE PUEDEN INFLUENCIAR
NEGATIVAMENTE EN TU RECUPERACION.

PERO NO SOLO ESO: TAMBIEN OBTENDRAS LAS HERRAMIENTAS
NECESARIAS PARA PODER CONTRARRESTARLOS Y HACER TU
RECUPERACION MAS BREVE Y LLEVADERA.

ACOMPANA A FRONTAL, CINGULO, HIPOCAMPO Y AMIGDALA A UN
VIAJE PARA ENTENDER EL FUNCIONAMIENTO DE TU CEREBRO.




