Consejeria de Educacion

NO DEJES QUE EL COVID TE COMA LA CABEZA

COMO AFRONTAR EL ESTRES EN TIEMPOS DE COVID N

Si el cierre de las escuelas vy los titulares alarmantes te angustian, no

estas solo. De hecho, lo normal es que te sientas asi. “Los psicdlogos

reconocen hace tiempo que la ansiedad es una funcién normal vy

saludable que nos alerta de peligros y nos ayuda a tomar medidas para protegernos”, cuenta la Dra.
Damour. “La ansiedad te ayudard a tomar las decisiones que debes adoptar en este momento: no reunirte
con otras personas o en grandes grupos, lavarte las manos y no tocarte la cara”. Estos sentimientos
contribuyen no solo a mantenerte seguro a ti mismo, sino también a los demas. Es asi “como nos
ocupamos también de los miembros de nuestra comunidad. Pensamos también en los que nos rodean”.

La ansiedad en torno al COVID-19 es absolutamente comprensible, pero cuando consultes informacion,
cercidrate de que acudes a “fuentes fiables [como, por ejemplo, los sitios web de UNICEF y la
Organizacion Mundial de la Salud]; o verifica la informacion que recibas de fuentes menos fiables”,
recomienda la Dra. Damour.

Si estas preocupado porque crees que tienes sintomas, es importante que se lo cuentes a tus padres. “Ten
presente que la infeccién por el COVID-19 se suele manifestar con sintomas leves, sobre todo entre los
nifios y los adultos jovenes”, explica la Dra. Damour. También es importante recordar que muchos de los
sintomas del COVID-19 se pueden tratar. La Dra. Damour recomienda que, si no te encuentras bien, o si el
virus te preocupa, se lo digas a tus padres o a un adulto en quien confies para que puedan ayudarte.

Y recuerda: “Hay muchas cosas provechosas que podemos hacer para mantenernos seguros, a nosotros
mismos y los demas, y que nos hacen sentir mds en control de nuestra situacidn: lavarnos las manos con
frecuencia, no tocarnos la cara y practicar el distanciamiento fisico”.

“Los psicologos saben que cuando nos hallamos en una situacidn de dificultad crénica, resulta muy util
dividir el problema en dos categorias: aquello que puedo cambiar y aquello que no puedo cambiar”, dice
la Dra. Damour.

En estos momentos hay muchas cosas que pertenecen a la segunda categoria, y eso es lo que hay. Pero lo
que si podemos hacer para sobrellevar mejor esta situacién es pensar en cémo distraernos. La Dra.
Damour sugiere hacer los deberes, ver una pelicula o meterse en la cama a leer una novela, como medios
de desahogarse y de encontrar un equilibrio en nuestra vida diaria.


https://www.unicef.org/es/coronavirus/covid-19
https://www.who.int/es/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
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Si quieres pasar tiempo con los amigos a la vez que practicas el distanciamiento fisico, las redes sociales
son un excelente modo de mantenerte en contacto. Sé creativo: “Nunca hay que subestimar la
creatividad de los adolescentes”, dice la Dra. Damour, “Tengo la impresién de que encontrardn otras
formas de [conectar] en linea unos con otros distintas de las que han utilizado hasta ahora”.

“[Pero] no es buena idea pasarse todo el tiempo delante una pantalla o en las redes sociales. No es
saludable, no es inteligente, y puede hacer que aumente tu ansiedad”, explica la Dra. Damour, y
recomienda que se organicen con los padres unos horarios para llevar a cabo estas actividades.

¢Tenias ganas de aprender a hacer algo, de empezar a leer un nuevo libro, o de tocar un instrumento?
Pues ahora es el momento de hacerlo. Centrarse en uno mismo y buscar formas de usar este tiempo que
te llega de improviso es un modo productivo de proteger tu salud mental. “Yo he preparado una lista de
todos los libros que quiero leer y de cosas que siempre he querido hacer”, cuenta la Dra. Damour.

“Lo unico que se puede hacer con un sentimiento doloroso es aceptarlo”.

Es terriblemente decepcionante perderse las reuniones con los amigos, o no poder practicar los hobbies o
los deportes que nos gustan. “Para un adolescente es una desgracia enorme, que les afecta mucho, y con
razon”, cuenta la Dra. Damour. ¢Y cudl es la mejor forma de hacer frente a esta decepcién? Sintiéndola.
“Lo unico que se puede hacer con un sentimiento doloroso es aceptarlo. Permitete estar triste. Porque si
te permites sentir la tristeza, llegard mas rdpido el momento en que comiences a sentirte mejor”.

Cada uno gestiona sus emociones de distinta forma. “Algunos nifios dedicaran su tiempo a actividades
artisticas; otros querrdn conversar con sus amigos y emplear su tristeza como una forma de sentirse
conectados cuando no es posible estar juntos en persona; y otros nifios buscardn el modo de hacer su
aportacién a un banco de alimentos”, cuenta la Dra. Damour. Lo importante es que hagas lo que a ti te
haga sentir bien.

Algunos adolescentes padecen acoso y maltrato en la escuela por causa del coronavirus. “El mejor modo
de abordar cualquier tipo de acoso es que intervengan los testigos”, explica la Dra. Damour. “No se puede
esperar que los nifios y adolescentes que sufren estas situaciones se encaren con sus acosadores. Lo que
hay que hacer es animarles a que busquen ayuda y apoyo en los amigos o en personas adultas”.
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Si has presenciado una situacién en la que un amigo ha sufrido acoso, tiéndele la mano y ofrécete a
ayudarle. La inaccidn por parte de los demas puede hacer que la victima sienta que todos estan en su
contra o que nadie se preocupa de él. Tus palabras pueden marcar la diferencia.

Y recuerda: ahora mas que nunca debemos tener en cuenta que lo que compartimos o lo que decimos

puede hacer dafio a los demas.

JUNTOS
SALDREMOS
DE ESTA

No estés solo/a.
Es una experiencia
compartida

CONSTRUYE
TU PROPIO
SIGNIFICADO

4 Qué me puede ensenar esto?
¢Qué es lo bueno de lo malo?
hitps://vvw.youtube.com/
watch?v=gEuBhnjSotE

SE
AGRADECIDO/A

Antes de dormir resérvate
5 minutos para revisar tu dia
Busca 2 razones por las
Que estar agradecido/a.

VALIDAR MIS
EMOCIONES

S¢é autocompasivo. Intenta
“ventilar” con alguien

Busca el contacto social

(9

SUPERPODERES

FRENTE AL
CORONAVIRUS

TIENES MUCHAS
FOBTALEZAS.
USALAS

Bésate en tu experiencia. Seguro
que has vivido otros momentos
malos. Este también pasard, Tu
lema: “Tengo recursos
para afrontar”

:COMO PUEDO
MEJORAR MI
SITUACION?

Ojo con la queja. Mejor
propon soluciones

e LOS TIENES

ACTIVA RECURSO

CREATIVOS.

Leer. puzles, manualidades, juegos
en familia y online. Aprende cosas
nuevas. Toma el aire (ventana,
balcdn...). Usa el sentido
del humor

4

PLANIFICA
TU TIEMPO

No te autoabandones. Vistete y
ponte guapo/a, Limita la
sobreinformacion. Establece una
rutina, aumentara tu sensacién
de seguridad. Médrcate objetivos,
realistas: conciliacion

VIVE EL PRESENTE
MOMENTO
A MOMENTO

No anticipes, oclpate. Aprende
a meditar, mindfulness.
_ Tu mejor contribucién:
#quédateencasa

Vitaminas para fortalecer
od tu sistema emocional
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Como protegernos a nivel

emocional durante la cuarentena

Buscar actividades placenteras
Conviene tomarse el aislamiento como una
oportunidad de disponer de un tiempo distinto al que
se acostumbra ya que no tiene por qué ser negativo.

Cuidar los habitos de
alimentacién y suefio

Respetar las horas de suefio y una alimentacién
conveniente ayuda a encontrar un equilibrio y una
mejora del estado emocional.

Intentar mantener una
actitud positiva
Ser optimista ante la adversidad puede evitar que nos

sintamos sobrepasados y nos ayude a relativizar el
problema.

Practicar ejercicios de relajacién

Para vencer el estrés resulta muy Gtil practicar
ejercicios de relajacién o respiracién que ayuden a
estabilizar el estado de &nimo liberando endorfinas y
recuperando energia y serenidad.
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ario confinamientc

Evitar la sobreinformacién

Lo ideal a nivel emocional es conocer el escenario

actual y las

sin caer en

de b dei

Acceder a informacién de
fuentes oficiales

Utilizar siempre fuentes fiables de informacién, como
la OMS o el Ministerio de Sanidad, para evitar el

aumento de los riesgos y de la alarma social.

Comprender las emociones
que se viven

Comprender el origen de las emociones negativas ,
como el miedo o el estrés, facilitard la recuperacién

de un estado emocional positivo.

Evitar la hipervigilancia del
estado de salud

La hipervigilancia sobre la propia salud puede llevar a
interpretar de forma catastréfica todo tipo de signos

que aparecen en el cuerpo.

W’ TherapyChat

www.therapychat.com

FASES EMOCIONALES QUE PODEMOS PASAR ANTE LA PANDEMIA

El coronavirus pasa:
"He aprendido y soy mas fuerte”

La llamada: “"Hay un
nuevo virus en China”

Nuevos habitos y
confianza:

Negacion: "Esto no
"Me cuido y me protejo”

va a ocurrir aqui”

"Veo |a oportunidad de
Rabia: ";Por qué no se han aprendizaje”
tomado medidas antes?” “Ayudo a otros”

"Me apoyo en el sentido
del humor”

Miedo: ";Qué nos va a pasar?”

iTengo personas cerca con coronavirus!”
"Confio en lo que me esta

;Y si enfermo y no hay medios?” _ b
ensefiando

Aceptacion y travesia por el desierto:
“Estoy triste”
“Me siento vulnerable”
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CONSEJOS PARA LAVARSE LAS MANOS

Esto es todo lo que debes saber para lavarte las manos correctamente:

Para eliminar cualquier rastro del virus de las manos, no basta con frotar y aclarar rdpidamente. Este es el
proceso para lavarse las manos de manera eficaz, paso a paso.

e Paso 1: Mojarse las manos con agua corriente

e Paso 2: Aplicar una cantidad suficiente de jabén para cubrir las manos mojadas

e Paso 3: Frotar por toda la superficie de las manos (el dorso, el espacio entre los dedos y debajo de
las ufias) durante, al menos, 20 segundos

e Paso 4: Aclarar bien con agua corriente

e Paso 5: Secarse las manos con un pafio limpio o una toalla de un solo uso

Deberias dedicar entre 20 y 30 segundos a lavarte las manos. Una manera sencilla de calcularlo es cantar
la cancién del cumpleafios feliz entera dos veces.

Es igual para el desinfectante de manos: utiliza un desinfectante que tenga un contenido minimo de
alcohol del 60% y frétate las manos durante al menos 20 segundos para asegurarte de cubrir toda la
superficie.

En el contexto de la prevencion del COVID-19, deberias lavarte las manos en las siguientes ocasiones:

e Después de sonarte la nariz, toser o estornudar

e Después de visitar un espacio publico, como transportes, mercados y lugares de culto

e Después de tocar superficies fuera de tu hogar, por ejemplo, dinero

e Antesy después de cuidar a una persona enferma y también mientras la estés cuidando
e Antesy después de comer

En general, siempre deberias lavarte las manos en los siguientes casos:

e Despuésde ir al bafio

e Antesydespués de comer

e Después de estar en contacto con la basura

e Después de tocar animales y mascotas

e Después de cambiarle el pafial a un bebé o de ayudar a un nifo a usar el retrete
e Siempre que tengas las manos visiblemente sucias
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¢De qué otras formas puedo contribuir a frenar la propagacion del coronavirus?

Pon en practica el distanciamiento fisico: Mantente al menos a un metro (tres pies) de distancia
de los demas, ventila las habitaciones con frecuencia o deja las ventanas abiertas, evita dar la
mano, abrazar o besar a otras personas, asi como compartir comida, utensilios, vasos y toallas
Utiliza una mascarilla siempre, especialmente en espacios interiores

Quédate en casa si no te sientes bien y evita el contacto directo con cualquier persona que
presente sintomas similares a los de la gripe o el resfriado

Sigue el protocolo adecuado al estornudar y toser: cubrete la boca y la nariz con un codo
flexionado o con un panuelo cuando tosas o estornudes, desecha el pafiuelo inmediatamente y
ldvate las manos

Evita tocarte la cara (la boca, la nariz y los ojos)

Limpia las superficies que hayan podido estar en contacto con el virus, y, en general, limpia todas
las superficies con mas frecuencia (sobre todo en espacios publicos)

Mantente actualizado con la informacidn mas reciente de las autoridades sanitarias locales o a
través del sitio web de la OMS.



https://www.who.int/es/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public

