


TOTS HEM SENTIT DIFICULTATS ALGUNA VEGADA A L'HORA DE REGULAR LES EMOCIONS, FINS | TOT EN SITUACIONS DE
NORMALITAT. PERO SI A MES A MES ENS HA TOCAT VIURE UN ESTRES IMPORTANT, COM ELS PROCESSOS DE RECUPERACI(

DESPRES D'UNA MALALTIA GREU CALGUNS CASOS DE COVID O UN INGRES A L'UCI, PER EXEMPLE), LA COSA ES POT
TORNAR MES COMPLICADA.

SABER GESTIONAR LES EMOCIONS NO NOMES ES FONAMENTAL PER ACONSEGUIR SENTIR-NOS BE AMB NOSALTRES
MATEIX0S, SING QUE TAMBE POT EXERCIR UN PAPER CLAU A L'HORA DE RECUPERAR-NOS MES RAPIDAMENT D'UNA
MALALTIA.

LLEGINT AQUEST COMIC APRENDRAS QUINES SON LES AREES CEREBRALS IMPLICADES EN LES EMOCIONS | COM PODEN
ARRIBAR A INTERACTUAR ENTRE SI EN SITUACIONS CRITIQUES.

CONEIXER AQUEST PROCES ET POT AJUDAR A MITIGAR, | FINS | TOT ELIMINAR TOTALMENT, L'ANSIETAT QUE ES PRODUEIX
EN UN PACIENT QUAN ESTA INGRESSAT A PLANTA DESPRES D'UN PROCES GREU.

ES PER AIXO QUE DEMANEM LA TEVA COLLABORACIO. LLEGEIX AQUESTA INFORMACIO, COMPARTEIX-LA | COMENTA-LA
AMB ELS FAMILIARS | AMICS. SI PERTANYS A UN HOSPITAL, POTS IMPRIMIR EL COMIC LLIUREMENT | REPARTIR-LO ENTRE
ELS TEUS PACIENTS. POTSER AIXi EVITAREM QUE UN ESSER ESTIMAT PASSI UNA MALA ESTONA, SI TE LA MALA SORT

D'ACABAR EN AQUESTA SITUACIO.
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IDEA ORIGINAL | ASSESSORAMENT PSIQUIATRIC: PALOMA FERNANDEZ CORCUERA.
GUIO 1 DIBUIX: JULIO A. SERRANO.

ASSESSORAMENT EN MEDICINA INTENSIVA: JUAN CARLOS YEBENES.
ASSESSORAMENT EN MEDICINA INTERNA: RAMON BOIXEDA.
ASSESSORAMENT EN UNITAT D'HOSPITALITZACIO COVID: ESTER VILARDELL.

DISSENY | DESENVOLUPAMENT WEB: ANTIA DiAZ
TRADUCTORS: SARA BERNARDT (ANGLES), FRANK MANTEY (ALEMANY),
MILENA VICECONTE (ITALIA), JORDI CURELL (CATALAY, KIKO DA SILVA (GALLEC).
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QUE EM POT PASSAR DURANT
LA RECUPERACIO A PLANTA?

DESPRES DE SORTIR DE L'UCI, ELS PACIENTS SON PORTATS A LA
PLANTA DE MEDICINA INTERNA PERQUE ES RECUPERIN DEL TOT.
HAN ACONSEGUIT SUPERAR LA PITJOR FASE DE LA COVID-19, S,
PERO EL SEU COS ESTA ESGOTAT, DEBILITAT | ADOLORIT. AQUESTA
SITUACIG POT ESDEVENIR FORGA DESAGRADABLE | NO ES
SENZILLA, PER LA QUAL COSA CAL PRENDRE-SE-LA AMB CALMA.

| PER APRENDRE A GESTIONAR AQUESTS PROCESSOS
CEREBRALS | MODULAR LES EMOCIONS EN AQUESTA
SITUACIO UTILITZAREM COM A EXEMPLE EL CAS DE LA
NOSTRA AMIGA LLUCIA.

AQUEST ES EL FRONTAL,
LA PART RACIONAL
I DISCIPLINADA.

ES EL RESPONSABLE
D'ENTENDRE QUE ESTA
PASSANT AL NOSTRE
VOLTANT |
PROPORCIONAR-NOS

INFORMACIO OBJECTIVA.
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PERO ABANS D'ENTRAR EN MATERIA | ANALITZAR ELS PROBLEMES QUE TINDRA LA LLUCIA DURANT LA RECUPERACIO, HEM DE

CONEIXER LES DIFERENTS PARTS DEL SEU CERVELL, QUE TAMBE SON LES TEVES. QUAN NO HI HA CAP §|TUACI() D'ESTRES,
FUNCIONEN EN EQUIP | DE MANERA EFECTIVA. MIRA QUE MACOS QUE SON QUAN ESTAN AIXI | QUE BE QUE ES PORTEN!

AQUEST ES L'HIPOCAMP. P—y
ENAGATZENA LA HENOR | Lok slaei,
IESTA INFLUIT PERLES |~ |
EXPERESRAES e HER P—— SENSACIONS I ELS RECORDS
| VISCUT I PELS RECORDS DEL AQUESTA E5 L'AMIGDALA P ol
" ROSAT, 4, EN TGRS e I LA LOGICA DEL FRONTAL
PARAULES, LA NOSTRA PART EMOCIONS INTENSES el
SENTIMENTAL COM KliL PLAER, L: POR, | CONFUS | TENDEIX A LA
< ] LARAIA OELBRSTIC NEUROSL. GAIREBE NO TE
1 g | VOLUNTAT PROPIA
HEM ARRIBAT A LA 1 UNXIC INTENS. R — :
PLATA. FA UN SOL QUE I8 7 S
DEU N'HI DO, AIXi QUE , \ N L%
AL UL MEN RECORDO pi \\
CREMA SOLAR. gy VA7 Ay ) DACORD, DIACORD, JA SE
V- PLATJA AMB EN FELIP, [\ e QUEO%LSUDAEII- Lo
; VA SER UN DIA... M NIM
: | , h ¢/ MOLTES GANES DE
== i BANYAR-NOS, PERD JA HEU
 GNVEEE. ’ ESCOLTAT EL FRONTAL TOCA
o N . POSAR-NOS CREMA, QUE S
: | | N0 QUEDAREM BEN
I == S SOCARRIMATS.
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PERO, QUE ELS PASSA A AQUESTS
QUATRE ELEMENTS DEL CERVELL
DURANT LA RECUPERACIO D'UNA
AFECCIO GREU? DONCS QUE LA
COMUNICACIO ENTRE LA PART
RACIONAL | LA PART EMOCIONAL
DEL CERVELL ES FAMES
COMPLICADA. PERO PER A AIXO
HEM PORTAT LA LLUCIA, HO
ENTENDREM AMB UN CAS
PRACTIC.

LA LLUCIA VA SORTIR DE L'UCI FA UN PARELL DE DIES, DESPRES DE
SUPERAR UNA PNEUMONIA PROVOCADA PEL CORONAVIRUS. ES TROBA A
LA PLANTA DE MEDICINA INTERNA, ON ACABARA DE RECUPERAR-SE. ARA
ES AL LLIT I LA VERITAT ES QUE ES TROBA FORGA BE.

I ES QUE, COM QUE HI ESTA ACOSTUMADA, NO NOTA GAIRE LA DEBILITAT
DEL SEU COS. PERO COMENGAR LA RECUPERACIO ES TOTA UNA ALTRA COSA...

BON DIA LLUCIA. QUE? PREPARADA PER
AIXECAR-TE | MIRAR DE CAMINAR UNA MICA?

LA LLUCIA ES UNA NOIA JOVE | A MES ESTA EN BONA FORMA. NO TE CAP
DUBTE QUE ES PODRA AIXECAR SENSE PROBLEMES. EL PROBLEMA ES QUE
EL SEU COS ACABA DE SORTIR D'UNA GUERRA DURISSIMA | POT SER QUE
NO ESTIGUI PER A GAIRES ESFORGOS...

| LLLCAEs — =0
MAREJA |

LES CAMES
GAIREBE NO
L'AGUANTEN

QUE... QUE EM
PASSA?

~esm——a
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LA INFERMERA ENS
ESTA AJUDANT. ENS
PODEM RECOLZAR A
LA BARANA DEL LLIT.
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Al Al, AL TOT GIRA,
CAUREM COM AQUELL
DIA AMB LA BICI QUE ENS
VAM FER UN TRAU AL

TANT MES, LA BARANA!
L'AMIGDALA DIU QUE AIXO FA
MOLT DE MAL | L'HIPOCAMP DIU
QUE CAUREM

‘ AVORTA MISSIO!
) AVORTA MISSIO!

I LA LLUCIA S'ESPANTA | DEMANA
DEIXAR-HO ESTAR.
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| AIXi QUE LA LLOCIA GAIREBE NO HA ESTAT CAPAG NI
D'AIXECAR-SE DEL LLIT. SE SENT TOTALMENT IMPOTENT
| L'HIPOCAMP | L'AMIGDALA NO L'AJUDEN GENS
BOMBARDEJANT-LA AMB PENSAMENTS NO GAIRE
AGRADABLES.

ESTIC DESTROSSADA...

[ EM QUEDARE AIXi?

MARE MEVA.. |
11 EM QUEDO AIX] PER SEMPRE?

EL PRIMER QUE HA DE SABER LA LLUCIA ES QUE AQUEST
DOLOR | AQUESTA ANGOIXA SON TOTALMENT NORMALS. EL
SEU COS HA PATIT UN TRAUMA MOLT GROS I NECESSITA
TEMPS PER RECUPERAR LA NORMALITAT. PERO, ES CLAR,
AIXO ES DIFICIL D'ASSIMILAR SI TENS UNA AMIGDALA | UN
HIPOCAMP BOMBARDEJANT-TE AMB PENSAMENTS
ESCOMBRARIES TOTA L'ESTONA.

" I VINGA MES CASOS DE CORONAVIRUS..
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A MES A MES, SHI HA DE SUMAR QUE LA LLUCIA NO POT
REBRE VISITES. ESTA SOLA |, PER A MES INRI, LA
TELEVISIO TAMPOC NO AJUDA.
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UNA PILA D'INFECTATS MES
AL TEU POBLE...

Ezpecial,
Coranavipys

HI HA CORONAVIRUS EN ELS
IOGURTS QUE MENGES?

TINC UN COST QUE DIU QUE

7
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SI TENS TOS ET MORS.

AIXI QUE LA LLUCIA DONA VOLTES A AQUESTES IDEES
HORRIBLES FINS QUE ES QUEDA ADORMIDA. I HO FA
ANGOIXADA, DEIXANT-SE ARROSSEGAR PEL REMOL] DE
PENSAMENTS NEGATIUS | D'ANGOIXA QUE LI ESTA
PROVOCANT LA PART DESCONTROLADA DE LA MENT. LA
BONA NOTICIA ES QUE DINS EL SEU CERVELL ALGU ESTA
TRAMANT UN PLA...

A VEURE, AIXO NO POT CONTINUAR AIXi.
COM HO PUC FER PER DISTREURE L'HIPOCAMP N
| L'AMIGDALA PERQUE FEM ELS EXERCICIS DE
REHABILITACIO SENSE SER PRESA DEL PANIC?

Y A,
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AIXT ARRIBA UN NOU DIA I, EN DESPERTAR-SE,
LA LLOCIA ES TROBA UNA MICA MILLOR.

| EL FRONTAL NO DESAPROFITARA AQUESTA PETITA
OPORTUNITAT DE FER ALGUNA COSA MENTRE L'HIPOCAMP
| L'AMIGDALA ENCARA NO S'HAN DESPERTAT DEL TOT.

ARA ES LA MEVA! p
EH, VINE CINGOL, VINE!

4 [ /7 NOHOSSE ANAVA A DESPERTAR NO | NO! OBLIDA'T D'AIXD UUUUF... NO HO SE.
. AQUESTS DOS | SEMBRAR EL PANIC DES | ESCOLTA: NECESSITO QUE ENS PASSEM EL DIA
PEROESPOT " DE BON MATI. ES EL QUE TOCA, NO? DISTREGUIS L'AMIGDALA ~ MENJANT SOSTRE |
SABER ON : - | L'HIPOCAMP FINS QUE ARRIBI LA TELE TAMPOC NO
DIMONIS VAS 7, L'HORA D'INTENTAR CAMINAR.
VESTITAIXI? S5 ~ AIXT PODRE CENTRAR-ME DE

MANERA OBJECTIVA | ENS
MANTINDREM SERENS I POSITIUS.
EN SERAS CAPAG?

o R NG
D'ACORD. HO INTENTARE, PERO S

L'AMIGDALA ES POSA VIOLENTA, TE LA
LLANCO A LA CARA.

JO MENCARREGO QUE NO POSEM LA TELE.
| NO PATEIXIS QUE T'ANIRE EXPLICANT PAS
A PAS EL QUE ELS HAS DE DIR.
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SEMBLA UNA BAJANADA, PERO
A VEURE. PER COMENGAR DIGUE'LS QUE MIRAREM DE ~ ELS PEUS? TASSEGURO QUE AIXO ENS
CENTRAR-NOS EN LES SENSACIONS D'UNA PART - : AJUDARA.
\ CONCRETA DEL COS. ELS PEUS, PER EXEMPLE. —

JAHO VEURAS.. '\
5 VINGA, DESPERTEU-VOS, |
DORMILEGUES!

A VEURE, AMICS. FAREM UNA COSA: CENTREU
L'ATENCIO EN ELS PEUS.

| SO

ELS PEUS? DONCS... ESTAN
- CALENTONS SOTA EL LLENGOL. |

EM RECORDA EL LLIT DE CASA.
ES AGRADABLE.
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HO VEUS? JA ESTAN PER TU. ARA RESPIRAREM
PROFUNDAMENT | A POC A POC, CENTRANT L'ATENCIO EN
COM ENS PUJA | BAIXA L'ABDOMEN.

-~

| LA LLOCIA RESPIRA DE MANERA LENTA | TRANQUIL:LA. AQUESTES TECNIQUES, A MES DE SENZILLES, SON TREMENDAMENT
EFICACES PER CONTROLAR L'ANSIETAT. NO SGN MODES PASSATGERES, NI SENSACIONS ESPIRITUALS MAGIQUES: HI HA ESTUDIS QUE
AVALEN CIENTIFICAMENT QUE CENTRAR-TE EN L'AQUI | L'ARA, EN EL TEU COS, RESULTA MOLT EFICAG PER CALMAR AQUELLES
PARTS DEL CERVELL QUE S'ALTEREN TAN FACILMENT.,

UUUUMH! BE, LA VERITAT ES QUE AQUEST
NO ES EL MATALAS DE CASA, PERO TAMPOC
S'HI ESTA TAN MALAMENT..




. QUE? COM ESTEM :
AIXT ARRIBA DE NOU AVUI? PREPARADA PER A
L'HORA DELS . PROVAR-HO UNA ALTRA
EXERCICIS DE . VEGADA, LLUCIA? | , ! k
it e i )
REHABILITACIO,
| LACTITUD DE LA , / | ,
LLUCl_A JA ES UNA MICA - L TANT] d . N~ 4
MES OPTIMISTA. VINGA, ; X 4 r\
W 1, CURIOSAMENT, AQUESTA VEGADA LA LLUCIA SENT MENYS DOLOR.

EM FA PENSAR QUAN VAM CORRER LA
MARATO DE VALENCIA! RECORDEU COM
EN VA SER, DE DUR?

VINGA! HEM SUPERAT EL PITJOR DEL
CORONAVIRUS! ES QUE NO SEREM CAPAGOS
D'AIXECAR-NOS DEL LLIT?

UTILITZA LA TEVA
FORCA VISCERAL,
AMIGDALA!

D'AQUESTA MANERA, A POC A POC,
LA LLUCIA VA MILLORANT, PERO ES
UN PROCES DUR. SOBRETOT PERQUE
DE VEGADES TINDRA LA SENSACIO
QUE LA RECUPERACIG NO VA BE DEL
TOT 0 SE SENTIRA MOLT SOLA. PERO
LA VERITAT ES QUE LA LLOCIA NO
ESTA SOLA. NO HO HA ESTAT MAL

LA SEVA GENT CONTINUA ALLA FORA, ESPERANT-LA.
SEMPRE HI HAN ESTAT. EL FET QUE NO ELS PUGUI
VEURE EN PERSONA NO SIGNIFICA QUE NO ESTIGUIN
AMB ELLA DE TOT COR. | LA LLUCIA S'EMOCIONA,
COM ES NORMAL.

QUAN SURTIS | PUGUEM
ESTAR JUNTS FAREM UNA
FESTASSA!

LLOCIA!
QUINA ALEGRIA VEURE'T!

ESTIC PERFECTAMENT. BEN AVIAT SORTIRE | ESTARE AMB
VOSALTRES. ANEU ENCARREGANT UNA PAELLA!

‘ ET TROBEM A FALTAR!




PERG, ES CLAR, UNS MOMENTS TAN EMOTIUS PODEN SIGNIFICAR UNA AUTENTICA INJECCIG D'ADRENALINA PER A L'HIPOCAMP | L'AMIGDALA,
I E5 PROBABLE QUE COMENCIN A FER DE LES SEVES UN ALTRE COP | QUE TAMBE ENCOMANIN EL CINGOL
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~ JAHI SOM UN ALTRE COP...

— 0

SN AL I SILARECUPERACIO NO ESTA ANANT
GNYIEEEIIEIEEEE... |\ COMHAURIA D'ANAR? ENS MORIREM AQUI?

I SI NO HE DIT LA VERITAT A LA &
MEVA GENT? | SI NO EM RECUPERO
MAII NO ELS TORNO A VEURE?

v L] - 4 ”

" n —
CINGOL! ANIMA DE CANTIR, VINE AQuI! y

CALLA, COI! NO SAPS QUE DIUS. a
ESTEM PERFECTAMENT. i

PEUS, MANS,
RESPIRACIO... TU
IMPROVISA. PERO
QUE ES CALMIN,

EH?

LA PART FRONTAL DEL CERVELL, DE MANERA CONSCIENT, HA
COMENGAT A BUSCAR DINS ELS ARXIUS DE RECORDS DE

L'HIPOCAMP. S'_ESTA DEDICANT A SELECCIONAR TOTA AQUESTA
GENT QUE LA LLUCIA ESTIMA | QUE L'ESPERA FORA DE L'HOSPITAL.

| MENTRE L'HIPOCAMP | L'AMIGDALA DESCANSEN UNA MICA, EL
FRONTAL PORTA A TERME EL SEU PLA.

| AVEURE, EL COSI JOSEP
LLUIS, L'HI POSO? VINGA,
JO CREC QUE ST,

ENSENYAR UNA COSA.
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LA PROPERA VEGADA QUE ENS TOQUI AIXECAR-NOS DELLLITI ¢
CAMINAR, HO ACONSEGUIREM PENSANT EN TOTS ELS QUE ENS
ESTIMEN | QUE ENS ESPEREN AQUI FORA!

==\ = (R |G\ T OSTRES, ELCOST
A L&) | a srXg [ JOSEP LLUIS! QUE SEN
STRAGENT! /| = ;

A e e
PERQUE LA LLUCIA PER FI ENTEN QUE TANT HI FAN EL DOLOR | EL MAREIG. I ARRIBA L'HORA DE LA REHA_BILITACIO ILA
S'ESTAVA CENTRANT EN ELLA MATEIXA | EN L'ANGOIXA | LES PORS DE L'HOSPI- LLUCIA ESTA MOTIVADISSIMA.
TAL, EN COMPTES DE CENTRAR L'ATENCIO EN TOTES LES COSES BONES QUE HI —

HA FORA ESPERANT-LA | TOT ALLO QUE ELLA MATEIXA ES POT OFERIR. | COM
MES AVIAT ACONSEGUEIXI MILLORAR, ABANS SORTIRA DE L'HOSPITAL. I AIXO SI QUINA TIA, JA CAMINA SOLA! A AQUEST PAS
QUE ES UNA BONA MOTIVACIO. ET DONEM L'ALTA ARA MATEIX, LLUCIA!

VINGA QUE ARRIBI L'HORA At L FEM-HO PER
DE LA REHABILITACIO! $ LA NOSTRA GENT!

Oc

AIXT QUE JA HO SAPS: LA RECUPERACIG ES UN PROCES. EMPREN-LO D'UNA MANERA CONSCIENT | OBJECTIVA. AMB CALMA, A POC A POC |
PENSANT SEMPRE EN LES COSES BONES QUE T'ESTAN ESPERANT A FORA. SI DURANT AQUEST PROCES SENTS INQUIETUD O ANGOIXA, NO ET
PREOCUPIS. FES COM LA LLUCIA | PREN EL CONTROL. PERQUE DE CAP MANERA ET QUEDARAS AQUI PER SEMPRE!

BRAVO LLUCIA SOM-HI, CAP A CASA! GRACIES A TOTS. | MIRA'LS, QUE FELICOS ESTAN DESPRES
VINGAAAAL —~— ~ SOU ELS MILLORS! DE L'EMBOLIC QUE M'HAN MUNTAT!
% o o B
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ANDALUSIA: 900 400 061 / 955 545 060 ARAG: 976 696 382
CASTELLA-LA MANXA: 900 122 122 CASTELLA | LLEG: 900 222 000
C. MADRID: 900 102 112 C. VALENCIANA: 900 300 555
ILLES BALEARS: 061 ILLES CANARIES: 900 112 061
MURCIA: 900 121 212 NAVARRA: 948 290 290
ASTORIES: 900 878 232 / 984100 400 CANTABRIA: 900 612 112
CATALUNYA: 061 CEUTA: 900 720 692
GALICIA: 900 400 116 EXTREMADURA: 112
LA RIOJA: 941 298 333 MELILLA: 112
PAIS BASC: 900 203 050

FAMILIARS DE PERSONES MALALTES O MORTES PROFESSIONALS AMB INTERVENCIO DIRECTA POBLACIO EN GENERAL AMB DIFICULTATS
A CONSEQUENCIA DEL CORONAVIRUS EN LA GESTIO DE LA PANDEMIA DERIVADES DE L'ESTAT D'ALERTA
91700 19 89 91700 19 90 91100 19 88

5| TENS SIMPTOMES GREUS DE CORONAVIRUS, TRUCA AL 442




AQUESTA GUIA ESTA PENSADA PER AJUDAR P§IQUIKTRICAMENT ELS
PACIENTS INGRESSATS A PLANTA DESPRES D'HAVER PATIT
UNA MALALTIA GREU.

ET PERMETRA ENTENDRE ELS PROCESSOS CEREBRALS ALS QUALS ET
POTS VEURE EXPOSAT | QUE PODEN INFLUIR NEGATIVAMENT EN LA

TEVA RECUPERACIO. PERO NO NOMES AIXO, TAMBE T'OFERIRA LES
EINES NECESSARIES PER PODER CONTRARESTAR-LOS | FER QUE LA
RECUPERACIO SIGUI MES CURTA | SUPORTABLE.

ACOMPANYA EL FRONTAL, EL CINGOL, L'HIPOCAMP | L'AMIGDALA EN
UN VIATGE PER ENTENDRE EL FUNCIONAMENT DEL CERVELL.




