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Estimado Editor: 

Ante el incremento de los contagios por la pandemia por coronavirus (COVID-19), 

en casi todo el mundo, los gobiernos buscan soluciones a través de medidas 

obligatorias, como el uso responsable de mascarillas, el lavado de manos 

permanente y el aislamiento social. Esta última ha producido cambios repentinos 

en la vida de las personas. Hoy, el teletrabajo, la enseñanza en casa y la falta de 

contacto físico con familiares y amigos obliga a adquirir nuevos hábitos de vida.(1) 

El aislamiento por pandemia de la COVID-19 ha ocasionado en los profesionales 

de enfermería la aparición de síntomas de temor, ansiedad, culpa, angustia, 

frustración, aburrimiento, irritabilidad, agotamiento ocupacional, tristeza, 

incluso, en algunos cuadros de fuerte depresión.  Es conveniente, entonces 

prestar atención a las principales recomendaciones que contrarrestan los efectos 

del aislamiento en las personas afectadas y contribuyen a la salud mental.(2) 

La salud mental es un proceso de continua búsqueda de bienestar, resultado de 

una   interrelación del individuo con su entorno, y del desarrollo de las 

capacidades humanas, a nivel individual o grupal. Esta fue afectada por el 

repentino cambio de vida. En consecuencia, es necesario adoptar las nuevas 

medidas que ayuden a afrontar el estrés producido por la cuarentena, y a mejorar 

el estado de salud mental durante el tiempo que dure.(3) 

Se necesita, en medio de la confusión y la angustia, recuperar la tranquilidad 

perturbada, procurando practicar el diálogo y la comunicación con familiares o 

amistades para lograr la cercanía emocional perdida en el aislamiento. 

Es recomendable poner en práctica la realización de actividades de relajación y 

ejercicios de respiración que mejoren el estado físico del profesional de 

enfermería. Un cuerpo relajado y ejercitado permite que las personas fortalezcan 

sus emociones y canalicen mejor sus energías.(4) 
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Es necesario invertir tiempo en diversión junto a la familia. Se aconseja emplear, 

convenientemente, la tecnología en casa, por ejemplo, mirando películas, 

documentales o series, en lugar de sintonizar los canales de televisión que 

transmiten, constantemente, noticias relacionadas con el coronavirus (COVID-19). 

Se ha demostrado que la buena elección de alimentos mejora el estado de ánimo. 

Por lo tanto, se requiere que el profesional de la salud incorpore una alimentación 

saludable y balanceada, fuente de vitaminas, proteínas, carbohidratos y 

minerales, elementos indispensables para mantener una buena salud física y 

mental.(5) 

En síntesis, mejorar el estilo de vida de los profesionales de enfermería en 

cuarentena favorecerá la salud mental. Por ello, considerar las recomendaciones 

para mantener la tranquilidad en medio de la crisis sanitaria será una decisión 

oportuna y acertada.  
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