El autocuidado

A través de una nueva formade vida,
durante y después de COVID - 19



BIENVENIDOS

Lo que se llevara - consigo de este
taller:

X

X

Como practicar el autocuidado
Manejando l|a ansiedad
Signos de depresion

Consejos para trabajar desde
casa

Lo que haga hoy puede
mejorar sSu mafana .

Ralph Marston




COVID- 19 - Una nueva forma de
vida
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Autocuidado

A Manténgase positivo

Grupo 1

A Vuélvase activo fisicamente
A Ayude alos demas

A Descanse lo suficiente Grupo 3

A Coma saludablemente

A Cuide su espiritu

Grupo 5 Q§ Grupo 6




- Autocuidado
fisico

A Duerma alas horas
normales

A Coma a las horas
normales

A Estimule su cerebro

A Haga ejercicios




Salud fisica

A Alimente su cuerpo comiendo una dieta sana y
balanceada y bebiendo mucha agua

A Trate de dormir de siete a ocho horas cada noche

A Haga ejercicio todos los dias, conviértalo en un
evento familiar

A Respire hondo y estirese con frecuencia

A Evite comportamientos riesgosos o destructivos |,
como el abuso de alcohol o drogas, el
juego/ apuestas excesivas 0 ignorar las
recomendaciones de salud publica .
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Autocuidado social
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Tener unaf se_;?_ién de Zoom grupal glon Todos pueden participar en una
amigosy familiares . Zoomnoes solo conversaciont en linea

para el trabajo Yy reuniones .
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Salud mental durante la cuarentena

* lrritability
. Irritabilidad
. Inquietud « Restlessness
. Paranoiao sospecha de los
gue tiene a su alrededor
Sentirse muy triste o

* Paranoia or suspiciousness
about those around you

deprimido * Feeling very sad or depressed

. Dificultad para o '

concentrarse , falta » Difficulty concentrating, poor
de motivacion motivation

. Duerme excesivamente
. Se siente sin esperanzas

« Excessive sleep

* Feeling hopeless




Mas acerca de la salud mental

Tener en cuenta los siguientes
sintomas :

A Problemas para concentrarse en las
actividades diarias .

A Ansiedad que se convierte en
sentimientos de sentirse fuera de
control.

A Fuertes sentimientos que interfieren
con las actividades diarias .

A Tener emociones que se vuelven
dificiles de manejar .

A Sentirse sin esperanza o indefenso

Ry

MANTENER
LA CALMA
Y
PRACTICAR
EL
AUTOCUIDADO




Acepte Ssus emociones

ALTO 0

De un paso atras , observey
proceda

De un paso atrds y observe sus
emociones . Deje que sus emociones
se calmen .

Luego observe la situacion como lo
haria si se tratara de otra
persona. ¢, Qué le diria ala otra
persona que haga?

Lo gue siente es normal

| will take a deep

breath every time
| feel stressed in
situation.

Respiraré
profundamente cada
vez que me sienta
estresado en una
situacion .




Autocuidado dela salud mental
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A Practica gratitud y humildad

A Acepte limitaciones y aprecie
pequenos logros

A Témese un descanso de salud
mental

A Creeun diario o jarra de
gratitud familiar
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Autocuidado de lasalud mental

A Establecer y mantener una rutina en casa
Concéntrese en las cosas que puede controlar.

Use tecnologia para conexiones sociales

o To I

Concentre sus pensamientos en el presente y las cosas por
las que esta agradecido

Escuche musica
Lea un libro o escuche un audiolibro sdlo o con la familia

Apoyese en creencias personales y fe para obtener apoyo

Do To  Io I»

Busque maneras de ayudar a su comunidad
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Satisfaga las preocupaciones de los ninos con
validacion y compasion

A Escuche atentamente a las preocupaciones de los nifios y
averigle donde obtuvieron la informacion. Valide sus miedos
diciendo algo como: "Puede ser aterrador cuando surge una
nueva enfermedad de la que no sabemos todo".

A Corrija suavemente cualquier idea falsa que los nifios puedan
tener y animelos a continuar haciendo preguntas.

A Mantener una rutina puede darle a los nifios una sensacion
de seguridad. Mantener un horario habitual, incluyendo la
escuela, actividades y los quehaceres - protegera la salud
mental y fisica.




Adherirse a los hechos adecuados del desarrollo

A Evite conversar a nivel de adultos sobre COVID - 19 cuando los ninos
esten presentes. Ilgualmente, controle cuidadosamente de no exponer
a los ninos a los informes de los medios sobre el virus.

A Responda preguntas con explicaciones breves y adecuadas para la
etapa de desarrollo. Por ejemplo, puede decirle a un nifio pequeno:
"El coronavirus es un nuevo tipo de resfriado / gripe, por lo que es
importante que nos lavemos mas las manos y estornudemos en
nuestra manga para mantenernos saludables”.

A Recuérdele alos nifios que los médicos y otros expertos de todo el
mundo estan trabajando arduamente para detener el virus. Esto
puede ayudar a los ninos a comprender que hay personas
inteligentes y capaces que estan tomando medidas.




Recuerde modelar un comportamiento  positivo

A Los padres que muestran buenas
habilidades para lidear pueden
ayudar a asegurar alos nifios gque
estan seguros. Después de todo , los
ninos aprenden de sus padres como
reaccionar en situaciones nuevas.

A Recuerde que los nifios cometen
errores . Si su hijo accidentalmente
no se lava las manos o no  estornuda
en su manga, recueéerdele suavemente
de nuevo. Asustar alos nifios con las
posibles consecuencias de sus errores
no es util .
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¢ COMO ESTAN LIDIANDO LOS
ADOLESCENTES CON LOS
CAMBIOS QUE COVID - 19
TRAE?

Los cambios causados porla pandemia
de COVID - 19y el distanciamiento

social han tenido ungran impacto en
los adolescentes . |




Los adolecentes y COVID - 19

A Es normal que los adolescentes se sientan
ansiosos durante este periodo de sus vidas,y
gueremos que sepan gue no estan solos.

A Si usted es padre o tutor de un adolescente que
esta luchando con ésta pérdida de controly
esta tratando de lidiar conlas celebraciones
canceladas , las siguientes diapositivas muestran
algunos consejos para hablar al respecto con su
hijo adolescente .
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Consejos para hablar sobre la pérdida de
celebraciones

A Para la mayoria de los
estudiantes de dltimo afo de
secundaria , en marzo de
2020, sin saberlo, tuvieron su
ultimo dia normal de escuela
con tantas cosas por hacer.
Estoy seguro de que se
derramaron lagrimas cuando
se produjo esta comprension
junto con la confusion , la
ansiedad yla desesperacion
por la pérdida de su ultimo
ano.
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Permita que su adolecente se aflija

A Durante este tiempo, serd importante permitir
gue su hijo adolescente se las arregle y se aflija a
SuU manera.

A Algunos adolescentes pueden lidiar con ésto dedicandose a
sus estudios acadéemicos, enfocandose en proyectos de fin
de afio y solicitudes de becas de ultimo momento.

A Otros pueden pasar por las etapas tipicas del luto:
negacion, ira, depresion, negociacion y aceptacion. Es
tipico saltar de un lado a otro entre estas etapas.




Trabajando desde casa

Qué hacer y que no hacer



Trabajando desde casa

A 9 consejos para ser productivo cuando trabaja
desde casa durante COVID -19




