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Introduccidn

Desde finales del afio 2019 se escucha a la Organizacion 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 comun
hasta complicaciones mas graves.

Brote epidémico
Clasificacion usada en la epidemiologia paradenominarla
aparicionrepentina de una enfermedad debido a una
isabes cual infeccion, en un lugar especificoy en un momento
determinado

A modode
curiosidad

es la
diferencia Epidemia:
inkve do una enfermedad se propagaactivamente debido a
el brote se descontrolay se mantiene en el tiempo
brote umentando el numero de casos en un area concreta.
epidémico i
tdemia . Pandem.'a o 3
i £ Se tienen que cumplir dos criterios:
Y 1. Que el brote epidémico afecte mas de un continente
P2 nolemia? . Que los casos de cada pais ya no sean importados sino

provocados por una transmision comunitaria.

Es un virus altamente contagioso y se propaga muy rapido, de manera que representa
un problema de salud para el mundo por ello, el 11 de marzo del 2020 la OMS la
reconocié como una pandemia global. Ese dia se diagnostican en Cuba los tres primeros
casos en el pais.

A partir de ese momento en Cuba se comenzaron a implementar medidas en funcién
de su prevencion. La mds importante de ellas:

El aislamiento social == UNICA vacuna para evitar su propagacion hasta el momento.
A partir de ese momento se modificé 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, frustracidn, sensacién de encierro y sentimientos de soledad.
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. 4;, e e dades psicosomaies qu
& ¢Cudles son las potenciali e permiten

posee |2 etapa de la juventud que
afrontar 13 pandemia con éxito?
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Tu actividad fundamental esta centradaen la
superacion profesional, por lo que tienes que
dedicar gran parte del tiempo a estudiar o al
trabajo.

Si mantienes tu tiempo ocupado no
daras paso a que crezcan las
emociones negativas.

Asume nuevos retos como
por ejemplo elabora tu nasobuco.

Tu eliges en funcion de tus intereses como
distribuyes tu tiempo libre

No necesitas del criterio constante de los deméas Analiza la situacion actual de salud,

para tomar tus decisiones. evalla tus alternativas y

toma la decision de quedarte en casa.

Posees una mayor capacidad para analizar las Tu motivo fundamental ahora mismo

cuestiones logicas. Tu proceso de pensamiento se debe estar centrado en asumir
consolida y este adquiere un caracter emocional al pie de la letra las medidas
personal debido a que tus emociones y reflexiones sanitarias
estan en estrecho vinculo con tu sistema de dictadas por el MINSAP.

necesidades y motivos.

Posees un desarrollo moral mas estable. Acttdas en //&
‘£

Es hora de demostrar que eres
dependencia de tus valores.

ey =
>3 responsable

& |
&&@ con tu salud.

Adquieres la concepcion del mundo como una
representacion generalizada y sistematizada de la
realidad en cuanto al papel del hombre en la
sociedady de si mismos. Son convicciones que
expresan tus orientaciones valorativas hacia la
realidad.

Cree en ti y en tu capacidad
de sobreponerte a la adversidad.

Comienzas a darle un sentido a tu vida y te trazas Cuidate para que no enfermes y

proyectos futuros. puedas tener la satisfaccién

de tus propios logros.

Posees una autovaloracion mas estructurada; es
decir un concepto acabado de quien eres, tus
virtudes, defectos, e intereses.

Regula tu conducta en funcion de

superar tus incumplimientos ante la
disciplina que exige la pandemia y
proponte metas de desarrollo personal.



¢COMO GESTIONAR TU TIEMPO PARA UN
AFRONTAMIENTO POSITIVO ANTE ESTA SITUACION?

Planificamentalmente las actividades a las que te dedicaras en el dia.

Proponte tareas que puedas cumplir, sé realista y coherente con la J/ A\
situacion de salud actual. \ ')
Se flexible y poco a pocoadapta tu rutinacon la finalidad de mantener tu

tiempo bien distribuido y afrontar la situacién de manera positiva sin salir
de casa.

-

Incorpdrate a las tareas hogarefias. Sentirte util es una via favorable para
fomentar tu alegria y la armonia familiar.

Establece un tiempo para intercambiar con los demds miembros de la
familia y conversar acerca de lo que estd sucediendo. Comparte tus dudas,
preocupaciones y expresa como te sientes.

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

Conecta con tu motivacién e intenta que tus actividades sean variadas
pero siempre dentro de la casa. Lee, escucha musica, juega, inférmate, haz
ejercicios fisicos, realiza todos los pendientes que tienes en el hogar.

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

Cuando vayas a estudiar otrabajar, cercidrate de que sea en un espacio
libre de interrupcién. Aprovecha las 3 primeras horas de la mafiana.

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 frustracién.

Evalua al final del dia lo que lograste y reprograma. Prémiate por el
menor logro que obtengas. Regalate una linda cancidén.




Ante toda esta catastrofe y los cambios abruptos
que todos han tenido que realizar; es posible que
la comunicacion se vea afectada.

Existen diferentes estilos de comunicacion.

Identifica cual es el tuyo.
¢Cual vienes empleando desde que comenzé la

cuarentena?
Agresivo ‘ | Asertivo | | Pasivo
* Solo te preocupas por * Eres capaz de exponer * No valoras tus
tus propios derechos tus puntos de vista de derechos propios
* No tienes en cuenta un modo claroy * Solo tienes en cuenta
los sentimientos de los respetuoso sin ningun los derechos de los
demas. temor o ansiedad. demas.

I Claves del éxito

/ que te pueden

ayudar a manejar
diferentes

situaciones en




“Ahora me
tengo que
quedar en casa”

“Ahorra no
puedo ser
irresponsable”

“Ahora no
quiero hablar
del tema”

#Establece Usted

juzga su
conducta

obligadoa
ofrecer tu
opinion

Puedes Tienes
variartusf§ derechoa
criterios decir NO

“Ahora no
puedes venira
mi casa”

“Ahora no
te puedo
visitar”

“Ahora quiero
aprendera
cocinar”

“Ahora no
debes salir”

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

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

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

una manera productiva y optimista.



¢Como identificar la ansiedad, la tristeza o el enojo ante la pandemia?

1 Ansiedad

2 Desde el punto de vista emocional:

A veces siento que no me puedo relajar

‘Siento que estoy bajo presion Estoy masirritable

No me puedo quitar la sensacién de que hasta que no acabe todo;
estoy bajo peligro.
Me bloqueo muy rapido a la hora de manejar mis emociones
Desde el punto de vista fisico:

A veces siento fatiga Tengo taquicardia
Me duele mucho la cabeza Tengo sudoraciones
Me siento los musculos tensos. Tengo temblores

Siento como si me saltara un conejo en la boca del estomago
Mis Pensamientos:
Tengo dificultades para concentrarme o pensar en otra cosa que
no sea la preocupacion actual de la pandemia.
Tengo preocupaciones permanentes acerca de la salud, el dinero,
la familia, los estudios o el trabajoy no se como controlarlas.
Rt | A veces siento que lo peor aun no ha llegado

Tristeza:

A veces siento ganas de llorar.
Me siento abatido, cansado
No tengo mucho interés por realizar las actividades
Apenas me puedo concentrar en lo que estoy
haciendo

Siento que no hago nada bien

Me siento culpable portodo

Razones por las que puedas estar enojado en
relacion con la pandemia:
Impotencia al tener que posponer tus planes o
modificarlos.

Dolor por no haber solucionado conflictos
interpersonales antes de que comenzarael
periodo de aislamiento.

No poder comunicar tus emociones
Miedo a perder lo que tienes
Incertidumbre de no tener el controlde la
situacion actual.

Decepcion por no cumplir con tus expectativas
Impaciencia por no avanzar con tus proyectos de
vida.

Inseguridad porque no creer en ti mismo.



Reglas de oro para manejar tus emociones ante la covid-19:
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Lo mas importante es recordar que es una pandemia, no duraratoda la vida.
Practica larelajaciéon.

ldentifica tus estados emocionalesy los recursos con que cuentas para manejarlas.
Mantén tu mente en el presente.

Buscale el lado positivo atodo lo que te pasa por muy malo que sea.

Si necesitas ayuda; pidela.

Si cometes errores; recuerda que eres humano.

Trata a los demas como te gustaria que te trataran a ti.

Mantente activo; asi sentiras que tienes control de la situacién.

Dale un espacio a la creatividad.

Dedicale un espacio al humor. Rie, mira una comedia,

Disfruta de las pequefias cosas.

Consiéntete a cada rato.

Mantén la comunicacién con tus amigos.

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

Dedica un espacio del tiempo que estés en casa en funcion de tu
crecimiento personal.

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

personalidad y desarrollar determinadas habilidades como:



Empatia:

Habilidad social que vamos adquiriendo para

comprender, expresar y regular los fendmenos
emocionales.

Es un recurso que nos permite:

- M

adquirir concienciay entender las
discriminar los circunstancias que
sentimientos, afectan a los otros y
necesidadesy problemas ponernos en su lugar.

de los demas.

Autoestima:

Revisa el grado en que te conoces, te aceptas, te quieres, te valorasy te cuidas.
En base a ello formaras tus pensamientos, tomaras decisiones y actuaras.

VAS A LOGRAR AMOR A PRIMERA VISTA
CRANDES (OSAS ;
Acepta Protégete
- deft::tos yc(::I ;l‘cj):trz Piensa
generoso HiE Aprende a 2odas g Establece  Revisa én
contigo _y perdonarte. limites quiéneres POsitivo
s virtudes. cosas



Establece limites

- . Evita los monédlogos 2.0
emocionales siempre L ; aN7E2
i pesimistas sobre ti
en funcion de tu s .
’ mismo ~

Tratade mantener
la calma cuando
estés bajo presion.

Rodéate de personas
que te aporten
emocionalmente y no te

lastimen

Respétate y exige
que te respeten.

Asume la adversidad
como una oportunidad
de crecimiento

Asume los
obstaculoscomo un
reto

Inteligencia emocional:
Habilidad especial para percibir, entendery comprendery
controlar los estados emocionales propios y de los demas.

i\
Aprende
de los
errores Sa% -
Resiliencia:
Habilidad que
% Q te permite
Maneja Supera luchar y vencer
e 2 obstaculos
presion tristeza

£)
: Activa tuj
habilidades
en
momentos
dificiles




En cuanto al tema de las adicciones:

ADICCIONES:

Si eres
fumador evita
aumentar el
namero de
cigarrillos al
dia.

Si eres
bebedor
ocasional,
no te
refugies en
alcohol. Esto
no resolvera
el problema
de la
pandemia.

Una vez que se
inicia su consumo
se hace muy dificil
parar.

Si no tienen ningtn
habito téxico; este no
es el momento de
empezar. Lejos de
aliviar tus sintomas

los exacerbaran.

Piensa en los
problemas que te
ocasionara desde el
punto de vista
personal, familiar,
social y econémico.

Propuestas de actividades que te ayudaran a replantearte las

cuestiones expuestas en este manual:

DISMINUIR EL CONTAGIO
ES RESPONSABILIDAD DE TODOS

.t :TU EN QUE NIVEL DE AISLAMIENTO ESTAS? i'!

NADA

HUY LIGERO
TOMO HEDIDAS DE
SIGO SALIENDO, PRECAUCION, PERO
HAGO H! VIDA NORHAL SIGO SALIENDO A
HACER HIS COSAS

LIGERO NECESARIO

SALGO LO HENOS
POSIBLE, CONTINUO
VIENDO A AHIGOS
CERCANOS Y FAHILIA

TOHO TODAS LAS
HEDIDAS PREVENTIVAS,
SOLO SALGO A TRABAJAR
Y COMPRAR COHIDA

CUARENTENA TOTAL

NADIE ENTRA NI SALE
DE CASA, TODO A
DOHICILIO SIN

SOLO SALGO POR
COHIDA Y LIMITO
EL CONTACTO
CON OTROS

ALTONIVEL

Propuesta de planificador diario:
Divide la hoja en recuadros:

1. Mi lista de actividades para hoy.
2. Sefiala cuales tiene prioridad.

3. Apunta lo gue no puedes olvidar

4. Anota sitienes gue comprar algo.
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ANALIZA 9
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/" ;QUE HAY QUE HACER? DIBUJA EL PROBLEMA

®EO®BO

&N QUE ORDEN? |




2Qué cara se me pone £Qué cosas digo?
cuando me enfado?

S N\
O w

2C0mo me comporto? — _

Consecuencias

2Hago dakio a otros?




Prepara tu caratula

1. Nombre completo

. Edad actual

. Tu estatura

. Peso corporal

. Color de ojos:

Que no te gusta de tu
cuerpo y qué quieres cambiar.
7. Qué te gusta de tu cuerpo y
que no cambiarias.

OGN WN

Te gusta convivir con las personas?
iTe gusta leer o ver videos para informarte sobre temas actuales?

2 Misién 8 Visién

Describe quién Qué meta tienes
eres, a quée a un ano, a
dedicas, cual es cinco afos y a
tu interés y en diez afos, cédmo
qué valores te vez y que
éticos y morales estas haciendo

te basas. para lograrlo.

SQUIEN sSOY? —

ESTRUCTURA DE UN Describe tus aptitudes, cualidades y
AUTOAN A LISIS habilidades de caracter personal y

profesional.

Identifica las principales 5
oportunidades eternas que
podran ayudarte a cumplir Oportunidades
tus objetivos personales y
profesionales.

WWW. VIVENCIASENLETRAS.COM
6 Debilidades 7 Amenazas
Identifica tus Identifica todo
limitaciones que se aquello que
interponen o impide tu
retrasan tus desarrollo o que
acciones limite tus
personales o posibilidades de
profesionales. ser mejor persona

o profesional.







