
 

 
 



 

 

Introducción 

Desde finales del año 2019 se escucha a la Organización Mundial de la Salud (OMS) alertando 
acerca de la nueva enfermedad por Coronavirus COVID-19. Esta es una enfermedad infecciosa 
causada por una familia de virus que producen cuadros que van desde el resfriado común 
hasta complicaciones más graves.  
 

 

 
 
Es un virus altamente contagioso y se propaga muy rápido, de manera que representa 
un problema de salud para el mundo por ello, el 11 de marzo del 2020 la OMS la 
reconoció como una pandemia global. Ese día se diagnostican en Cuba los tres primeros 
casos en el país.  
 
 A partir de ese momento en Cuba se comenzaron a implementar medidas en función 
de su prevención. La más importante de ellas: 
 
 El aislamiento social           ÚNICA vacuna para evitar su propagación hasta el momento. 
 
A partir de ese momento se modificó la vida de una manera abrupta e inesperada 
generando cambios en la rutina de todos los individuos, las familias, las comunidades y 
la sociedad en general.  
 
 
 
 
 
 
 
 



 

¿Qué cambios en el estado emocional pueden ocurrir en ti o en tus amigos? 
Pueden vivenciar algunas emociones y sentimientos negativos como por ejemplo 
ansiedad, tristeza, enojo, frustración, sensación de encierro y sentimientos de soledad.  
 

 
 

 

 



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Planificamentalmente las actividades a las que te dedicarás en el día. 
Proponte tareas que puedas cumplir, sé realista y coherente con la 

situación de salud actual. 

Se flexible y poco a pocoadapta tu rutinacon la finalidad de mantener tu 
tiempo bien distribuido y afrontar la situación de manera positiva sin salir 

de casa. 

Incorpórate a las tareas hogareñas. Sentirte útil es una vía favorable para 
fomentar tu alegría y la armonía familiar. 

Establece un tiempo para intercambiar con los demás miembros de la 
familia y conversar acerca de lo que está sucediendo. Comparte tus dudas, 

preocupaciones y expresa cómo te sientes. 

Respeta las rutinas familiares como sentarse a comer juntos. Si no lo hacías 
es momento de empezar. 

Conecta con tu motivación e intenta que tus actividades sean variadas 
pero siempre dentro de la casa. Lee, escucha música, juega, infórmate, haz 

ejercicios físicos, realiza todos los pendientes que tienes en el hogar. 

Dedica un espacio del día a escuchar las noticias solo provenientes de 
fuentes confiables y que no sea antes de dormir. 

Cuando vayas a estudiar  otrabajar, cerciórate de que sea en un espacio 
libre de  interrupción. Aprovecha las 3 primeras horas de la mañana. 

Prorrogatodo aquello que surge en el momento que no sea urgente y te 
obligue a exponerte. 

Culmina lo que comiences, pero sin ser exigente contigo mismo ni 
perfeccionista para no alimentar las emociones negativas como la ansiedad  

o la frustración. 

Evalúa al final del día lo que lograste y reprograma.  Prémiate por el 
menor logro que obtengas. Regálate una linda canción. 

 

¿CÓMO GESTIONAR TU TIEMPO PARA UN 

AFRONTAMIENTO POSITIVO ANTE ESTA SITUACIÓN? 



 

 

 

 

 

 

 

 

Ante toda esta catástrofe y los cambios abruptos 

que todos han tenido que realizar; es posible que 

la comunicación se vea afectada. 

  Existen diferentes estilos de comunicación. 
 

Identifica cuál es el tuyo. 
¿Cuál vienes empleando desde que comenzó la 

cuarentena? 



 

 

Cuando eres asertivo: 

Te conviertes en una persona flexible y abierta 

Defiendes tu posición y No te dejas manipular. 

 

 

  

 

 

 

 

Es normal que ante cualquier amenaza nueva o desconocida como la que estás 

viviendo experimentes emociones negativas, pero tienes la elección de darle riendas 

sueltas a tus estados emocionales y dejar que te dominen o escoger enfrentarlas de 

una manera productiva y optimista. 

 



 

¿Cómo identificar la ansiedad, la tristeza o el enojo ante la pandemia? 

 



 

 

 

No tienes elección; si quieres mantenerte sano hay que ser pacientes. 

Dedica un espacio del tiempo que estés en casa en función de tu 

crecimiento personal.  

Aprovecha parte del período de la cuarentena a meditar en base a tu 

personalidad y desarrollar determinadas habilidades como: 



 

 

 

 



 

 

 

  

 

 

 



 

En cuanto al tema de las adicciones:  

 

Propuestas de actividades que te ayudarán a replantearte las 

cuestiones expuestas en este manual: 

 

 

  

 

 



 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 


