
El autocuidado

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



BIENVENIDOS

Lo que se llevará - consigo de este
taller:

× Cómo practicar el autocuidado

×Manejando la ansiedad

× Signos de depresión

× Consejos para trabajar desde
casa

Lo que haga hoy puede
mejorar su mañana .

Ralph Marston



COVID - 19 - Una nueva forma de 
vida



Autocuidado y salud física



Autocuidado

Grupo 1 Grupo 2

Grupo 3 Grupo 4

Grupo 5 Grupo 6

ÅManténgase positivo

ÅVuélvase activo fisicamente

ÅAyude a los demás

ÅDescanse lo suficiente

ÅComa saludablemente

ÅCuide su espíritu



Autocuidado
físico

ÅDuerma a las horas 
normales

ÅComa a las horas 
normales

ÅEstimule su cerebro

ÅHaga ejercicios



Salud física

ÅAlimente su cuerpo comiendo una dieta sana y 
balanceada y bebiendo mucha agua

ÅTrate de dormir de siete a ocho horas cada noche

ÅHaga ejercicio todos los días, conviértalo en un 
evento familiar

ÅRespire hondo y estírese con frecuencia

ÅEvite comportamientos riesgosos o destructivos , 
como el abuso de alcohol o drogas , el 
juego / apuestas excesivas o ignorar las 
recomendaciones de salud pública .



Autocuidado social

Tener una sesión de Zoom grupal con 
amigos y familiares . Zoom no es sólo
para el trabajo y reuniones .

Todos pueden participar en una 
conversación en línea .



Salud mental
Durante COVID - 19



Salud mental durante la cuarentena

. Irritabilidad

. Inquietud

. Paranoia o sospecha de los
que tiene a su alrededor

. Sentirse muy triste o 
deprimido
. Dificultad para 
concentrarse , falta

de motivación
. Duerme excesivamente
. Se siente sin esperanzas



Más acerca de la salud mental
Tener en cuenta los siguientes
síntomas :

Å Problemas para concentrarse en las 
actividades diarias .

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

Å Fuertes sentimientos que interfieren
con las actividades diarias .

Å Tener emociones que se vuelven
difíciles de manejar .

Å Sentirse sin esperanza o indefenso

MANTENER

LA CALMA

Y

PRACTICAR

EL

AUTOCUIDADO



Acepte sus emociones

Å ALTO ð

Å De un paso atrás , observe y 
proceda

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

Å Luego observe la situación como lo 
haría si se tratara de otra
persona. ¿ Qué le diría a la otra
persona que haga ?

Å Lo que siente es normal

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



Autocuidado de la salud mental

ÅPractica gratitud y humildad

ÅAcepte limitaciones y aprecie
pequeños logros

ÅTómese un descanso de salud
mental

ÅCree un diario o jarra de 
gratitud familiar



Autocuidado de la salud mental

Å Establecer y mantener una rutina en casa

Å Concéntrese en las cosas que puede controlar.

Å Use tecnología para conexiones sociales

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

Å Escuche música

Å Lea un libro o escuche un audiolibro sólo o con la familia

Å Apóyese en creencias personales y fe para obtener apoyo

Å Busque maneras de ayudar a su comunidad



Los niños y COVID - 19



Satisfaga las preocupaciones de los niños con 
validación y compasión

Å Escuche atentamente a las preocupaciones de los niños y 
averigüe dónde obtuvieron la información. Valide sus miedos 
diciendo algo como: "Puede ser aterrador cuando surge una 
nueva enfermedad de la que no sabemos todo".

Å Corrija suavemente cualquier idea falsa que los niños puedan 
tener y anímelos a continuar haciendo preguntas.

ÅMantener una rutina puede darle a los niños una sensación 
de seguridad. Mantener un horario habitual, incluyendo la 
escuela, actividades y los quehaceres - protegerá la salud 
mental y física.



Adherirse a los hechos adecuados del desarrollo

Å Evite conversar a nivel de adultos sobre COVID - 19 cuando los niños 
estén presentes. Igualmente, controle cuidadosamente de no exponer 
a los niños a los informes de los medios sobre el virus.

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

Å Recuérdele a los niños que los médicos y otros expertos de todo el 
mundo están trabajando arduamente para detener el virus. Esto 
puede ayudar a los niños a comprender que hay personas 
inteligentes y capaces que están tomando medidas.



Recuerde modelar un comportamiento positivo

Å Los padres que muestran buenas
habilidades para lidear pueden
ayudar a asegurar a los niños que 
están seguros. Después de todo , los 
niños aprenden de sus padres cómo
reaccionar en situaciones nuevas .

Å Recuerde que los niños cometen
errores . Si su hijo accidentalmente
no se lava las manos o no estornuda
en su manga, recuérdele suavemente
de nuevo. Asustar a los niños con las 
posibles consecuencias de sus errores
no es útil .



¿CÓMO ESTÁN LIDIANDO LOS 
ADOLESCENTES CON LOS 
CAMBIOS QUE COVID - 19 
TRAE?

Los cambios causados por la pandemia
de COVID - 19 y el distanciamiento
social han tenido un gran impacto en 
los adolescentes .
.



Los adolecentes y COVID - 19

ÅEs normal que los adolescentes se sientan
ansiosos durante este período de sus vidas , y 
queremos que sepan que no están solos.

ÅSi usted es padre o tutor de un adolescente que 
está luchando con ésta pérdida de control y 
está tratando de lidiar con las celebraciones
canceladas , las siguientes diapositivas muestran
algunos consejos para hablar al respecto con su
hijo adolescente .



Consejos para hablar sobre la pérdida de 
celebraciones

Å Para la mayoría de los 
estudiantes de último año de 
secundaria , en marzo de 
2020, sin saberlo, tuvieron su
último día normal de escuela
con tantas cosas por hacer . 
Estoy seguro de que se 
derramaron lágrimas cuando
se produjo esta comprensión , 
junto con la confusión , la 
ansiedad y la desesperación
por la pérdida de su último
año .
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Permita que su adolecente se aflija

ÅDurante este tiempo, será importante permitir 
que su hijo adolescente se las arregle y se aflija a 
su manera.

ÅAlgunos adolescentes pueden lidiar con ésto dedicándose a 
sus estudios académicos, enfocándose en proyectos de fin 
de año y solicitudes de becas de último momento.

ÅOtros pueden pasar por las etapas típicas del luto: 
negación, ira, depresión, negociación y aceptación. Es 
típico saltar de un lado a otro entre estas etapas.



Trabajando desde casa
Qué hacer y qué no hacer



Trabajando desde casa

Å9 consejos para ser productivo cuando trabaja 
desde casa durante COVID - 19


