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Decálogo sobre cómo actuar en caso de 

tener síntomas de COVID-19:

Saber cómo actuar nos puede ayudar a controlar mejor las situaciones 
que puedan surgir estos días y a prestar ayuda a las personas de 
nuestro entorno. En caso de tener síntomas (fiebre o tos o 
dificultad respiratoria), sigue estos pasos:

1 AUTO-AISLARSE

En una habitación de uso individual con ventana, manteniendo 

la puerta cerrada, y, si es posible, baño individual.

Si no es posible: mantén la distancia de seguridad de 2 metros 

con el resto de convivientes y extrema la higiene.

2
MANTENTE  

COMUNICADO

Ten disponible un teléfono para informar de las necesidades

que vayan surgiendo y puedas mantener la comunicación

con tus seres queridos.

3
¿SENSACIÓN DE 

GRAVEDAD?
Si tienes sensación de falta de aire o sensación de gravedad 
por cualquier otro síntoma llama al 112.

4
TELÉFONO DE TU 

COMUNIDAD 

AUTÓNOMA

Si no, llama al teléfono habilitado en la comunidad

autónoma o contacta por teléfono con el centro de salud.

5 AUTOCUIDADOS

Usa paracetamol para controlar la fiebre; ponte paños

húmedos en la frente o date una ducha templada para

ayudar a controlar la fiebre; bebe líquidos; descansa, pero

moviéndote por la habitación de vez en cuando.

6
AISLAMIENTO 

DOMICILIARIO

Ahora que ya has hecho lo más inmediato, estudia y aplica

las recomendaciones para el aislamiento domiciliario e

informa a tus convivientes de que tienen que hacer

cuarentena.

7 LAVADO DE MANOS
Asegúrate de que en casa todos conocen cómo hacer un

correcto lavado de manos.

8 SI EMPEORAS
Si empeoras y tienes dificultad respiratoria o no se controla

la fiebre, llama al 112.

9 14 DÍAS

Se recomienda mantener el aislamiento 14 días desde el inicio 

de los síntomas, siempre que el cuadro clínico se haya 

resuelto.

10 ALTA

El seguimiento y el alta será supervisado por su médico de 

Atención Primaria o según indicaciones de cada Comunidad 

Autónoma.

25 marzo 2020

Consulta fuentes oficiales para informarte
www.mscbs.gob.es
@sanidadgob

#EstadoDeAleta
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#EstadoDeAleta

Afrontar el duelo en tiempo de coronavirus

Un familiar acaba de morir por el coronavirus...
Lo que nos cuentan muchas familias…

Siento mucho dolor, ha 
sido todo tan inesperado, 
tan frustrante...

¡No he podido acompañarle 
como quisiera!

Ni siquiera pude velarle 
ni hacer el entierro

A veces tengo rabia, 
mucha impotencia, las 
cosas tendrían que haber 
sido de otra manera...

Tengo que dejar que salga 
ese dolor, tengo que soltarlo, 
contármelo a mí mismo/a,  
compartirlo con mi gente, 
llorarlo, escribirlo, gritarlo... 
Y los días que hagan falta…

Aunque sé que no fue decisión mía, 
que seguí lo indicado para evitar el 
contagio y proteger a los demás, 
a veces me siento culpable....

Repaso los momentos de nuestra relación, 
las veces que siempre nos hemos apoyado 
en momentos de dificultad... todo lo 
compartido. No quiero ser injusto/a 
conmigo mismo/a, centrando toda una 
vida en este último momento.

Sé que ahora es imposible y que lo que 
he hecho es lo más responsable,  por 
protección mía y del resto, pero me 
duele mucho no haber honrado su 
memoria con una despedida.

Cuando todo esto pase podré hacer la 
despedida que a mi ser querido le hubie-
ra gustado. Ahora puedo hacerla en mi 
intimidad, para él/ella. Mi rito de despedi-
da desde el corazón.
Renunciar a estos ritos de despedida ha 
sido muy duro pero también es un gran 
acto de generosidad, un gran gesto de 
amor que deseo dedicar a mi ser querido, 
honrándole de esta manera.

  
Consulta fuentes oficiales para informarte:
www.mscbs.gob.es
@sanidadgob
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¡Mi ser querido no se 
merecía este final! 

Sigo confinado y eso
 acrecienta mi soledad..!

No sé si voy a poder 
sola/o con esto
 

Sé que los sanitarios están 
haciendo todo  lo que pueden,  pero 
me produce mucha tristeza pensar 
en lo que pudo haber sufrido hasta 
que falleció.

Me ayuda pensar que 
él/ella ya se ha liberado 
de esa situación, ya no 
la siente ni la padece, 
revivirla es hacerla 
presente cuando ya no 
lo es. 

La "distancia social" ayuda a evitar el contagio. 
Pero no me deja sentir el abrazo y el calor de mi 
gente, no podemos vernos, no sé bien a quién 
recurrir... 

Mi familia, mis vecinos y mis amigos se 
organizan entre ellos para llamarme todas 
las tardes, a veces por videollamada del 
whatsapp... Me dejo cuidar.
Cuando ellos no lo hacen puedo tomar yo 
la iniciativa y llamarles, es sano pedir lo 
que se necesita.

A veces pienso que este momento me 
desborda, que es demasiado para mi.

A quien se ama tanto no se le quiere 
olvidar. Y ya aprenderé, aunque me 
duela, a vivir sin él/ella... Pero no sé si 
ahora es demasiado pronto.

Ahora lo veo muy complicado, pero 
lo tengo que conseguir, él/ella no 
permitiría que me abandonase.
En otros momentos difíciles he salido 
adelante, sé que tengo recursos para 
hacerlo.

Montaré una reunión virtual con mi 
familia, para recordarle, para hablar 
de él/ella, para preparar el funeral 
que nos hubiera gustado tener, 
para...

¡Es que no quiero olvidarle!

A veces es importante pedir ayuda y dejarse cuidar, por familiares, por amigos, 
por profesionales... 

Consulta fuentes oficiales para informarte:
www.mscbs.gob.es
@sanidadgob

31 marzo 2020 

Un familiar acaba de morir por el coronavirus...
Lo que nos cuentan muchas familias…

#EstadoDeAleta
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