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1 En nuestras comunidades:

¢ Como entender mis sentimientos?

ste material, estd disefiado para
ayudarnos a entender nuestros

sentimientos y encontrar algunas
maneras para manejarlos, de esa mane-
ra, podemos enfrentar mejor cualquier
tipo de crisis, no sélo la provocada por
la COVID-19.
Es muy importante aprender a escu-
char a nuestro corazén, nos puede ayu-
dar a identificar las situaciones en las
que estamos, a comprenderlas, a iden-
tificar riesgos y a construir propuestas
para ayudar a las personas que quere- -
mos. En algunas ocasiones, también nos T
dice que hay situaciones donde es me- -
jor descansar y respirar despacio, tomar
fuerza antes de participar de manera di-
recta.
Es muy importante escuchar a las per-

sonas que nos rodean, todas sentimos de _—
maneras diferentes y debemos respetar- o T—

nos y ayudarnos en comunidad. Generar T

las condiciones para, sin miedo, poder ha-
blar de lo que sentimos, de lo que nos da
miedo y también de lo que nos da alegria. B

Este manual, estd hecho para sentirnos

mejor, siempre en comunidad.




iINDICE , COVID 19

Para hablar de los sentimientos, necesitamos muchas hojas y eso lo hace un poco cansado, por eso,
en este material incluimos tres diferentes secciones que se pueden leer de manera separada, y para
entenderlas, no se necesitan leer las anteriores, puedes leer solamente la que creas que te es de utilidad.

Este manual esta compuesto de los siguientes tres manualitos:

1. ¢ Cémo entender mis sentimientos? :
(Pagina: 4 - 24) ...cccccuvviiiviiiiiiiiiiiiiiiiiiiinne

2. ; Qué acciones podemos tomar para acompanar a las y los ninos? e el ,.an
(Pagina: 25 -28) ..ccccvevevuiiiciiiiiiiiiiinee. i il

3. ¢ Qué hacer si la covid llega a nuestra casa?
(Pagina: 29 - 37)
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. Como entender mis sentimientos?

COVID 19

; Qué esta pasando

n enero del 2020, la Organi-
zacion Mundial de la Salud
(OMS) declard el brote de |a

enfermedad COVID-19 como una
emergencia de importancia inter-

nacional. Hasta ahora, muchos pai-
ses han sido afectados.

A pesar de que la OMS y las au-
toridades de salud de todos los pai-
ses estan actuando para contener
y atender el brote de COVID-19,
existe mucha incertidumbre o du-
das sobre la enfermedad lo que ge-
nera estrés y miedo entre la pobla-
cion de las comunidades.

Las personas que han enferma-
do, merecen todo nuestro apoyo,
respaldo y carifio. Es importante in-
formarnos para tomar medidas de
cuidado y proteccion personal ade-
cuadas, asi, evitaremos que mas
personas sigan enfermando.

En estos tiempos, en los que mu-

cha gente regresa a la comunidad,
ya sea porque perdieron sus em-
pleos o porque ahi se sienten con
mas comodidad para acompanarse
en familia, debemos tomar en cuen-
ta que durante el viaje es posible
que se hayan cruzado con alguna
persona enferma.
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Por esta razdn, lo mas recomen-
dable para prevenir contagios, es
que todas las personas que regre-
sen asuman un aislamiento de al

menos 15 dias en sus casas, para
que en caso de haberse contagia-
do, no contagien a mas personas
de la familia o comunidad. Es im-
portante que como comunidad
respaldemos a quienes vuelven vy

tratemos con dignidad y respeto a
todas aquellas personas que pre-
sentan la enfermedad.

Al regresar a la comunidad, ade-

mas del aislamiento voluntario, la

familia debe dar aviso a la autoridad
comunitaria, para que este pueda
dar seguimiento a las necesidades

o situacion que requiera. Hay que
recordar que no todas las personas
que regresan estan enfermas por

COVID-19, el aislamiento es solo
una medida preventiva para prote-
ger a la familia y a la comunidades.

En caso de presentar algun sin-
toma de la enfermedad, se debe

avisar a las personas con quienes
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se tuvo contacto en el traslado para
que también se aislen y no se pro-
pague el virus.

En caso de detectar alguna per-
sona enferma, la autoridad comuni-
taria debe tomar las medidas que
consideren pertinentes y contactar
a las autoridades de salud para evi-
tar la propagacién en la comunidad
y sobre todo ayudar a cuidar a las
personas para que sientan el res-
paldo de la comunidad.

Lo mas importante, es cuidarnos
entre todas y todos y mantener a
las personas enfermas o que pue-
den estar en mayor riesgo de con-
tagio con las mejores condiciones
posibles demostrandoles cuanto
nos importan.

Es necesario generar un clima
de respeto para quienes estén en
aislamiento y de ser posible, ayu-
darles con sus actividades diarias
como el cuidado de sus animales
o el trabajo del campo, esto, para
que no tengan que preocuparse y
nos cuidemos en comunidad.
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La mayoria de quienes enferman — . -

de COVID-19 van a recuperarse sin

mayor problema, aun asi, es impor-

CALENDARIO

tante que se aislen para no poner
en riesgo a las personas mas vul-
nerables (personas mayores de 60
afos, mujeres embarazadas o per-

sonas con diabetes, hipertension o
sobrepeso). Cualquiera de nosotras
y nosotros podemos enfermar, por

MAYO JUNio Jutio

eso es importante que construya-

MOos mecanismos comunitarios para
apoyarnos en conjunto y demostrar
que con amor, respeto y solidari-
dad, se puede hacer un mejor ma-

nejo de este tipo de crisis.
El trabajo en comunidad, es una
fortaleza que tenemos para hacer fren-

et o

te a esta pandemia. Las comunida-

des tienen mucha experiencia en este —
sentido, que se ha expresado cuando
realizan faenas, tequios o trabajos co-

munitarios. También para organizar y

asumir las festividades. La organizacién

colectiva, el trabajo en equipo y la soli-
daridad entre las familias para prevenir
y atender el COVID-19.
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COVID 19

:Que estamos sintiendo
en estos momentos?

a pandemia de COVID-19 ha
cambiado la manera en que
ivimos y la forma en que nos
relacionamos con las personas de
nuestra comunidad,
también, nuestras

pada. Por ejemplo, a muchas perso-
nas la situacion provocada por esta
enfermedad, les ha hecho perder el
trabajo, tener presiones econdmicas
y  preocupaciones
por la salud de sus

actividades de co- Debemos cuidar familias y esto ha de-
mercio, intercambios mucho de confirmar tonado sentimientos
o fiestas con otros la informacién que de incertidumbre,
pueblos vecinos. Es- compartimos o so- impotencia,  rabia,
tos cambios, afectan cializamos para no confusidn e incluso
nuestros sentimien- generar ansiedad de soledad.

tos y lo que pensa- O preocupacion en También,  tene-

mos, y pueden cam- otras personas mos mucha ansie-

biar la forma en que
vemos la vida. Esto
es normal, siempre que algo pasa e
interrumpe o altera la forma en que
llevamos nuestra vida diaria, senti-
mos cosas diferentes y  pensamos
de manera desordenada y preocu-

dad por toda la in-
formacion que circula
en la televisién, en la radio o la que
nos dan los familiares de los migran-
tes sobre lo que estd pasando en
otras ciudades. Alguna de esa infor-
macién, nos puede parecer dificil de
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creer o incluso, nos hace sentir mu-
cha preocupacién y miedo. Debe-
mos cuidar mucho de confirmar la
informacion que compartimos o so-
cializamos para no generar ansiedad
O preocupacién en otras personas y
solo leer o revisar la que venga de
fuentes de confianza.

Probablemente, te pasa que te
preocupa contagiarte o que no sa-
bes como detectar la enfermedad
a tiempo, o sientes que los cuida-
dos que tienes no son los correctos
para prevenir la COVID-19. Esto,
significa que te encuentras en un
estado de alerta permanente y que
tu cuerpo estd sometido a estrés, es
por eso que existen problemas para
dormir o tienes pesadillas y duran-
te el dia te cuesta trabajo concen-
trarte y sélo estas pensando en las
complicaciones que trae la pande-
mia. Todo esto hace que el cuerpo
se sienta cansado y que no te den
muchas ganas de hacer tus labores
cotidianas o que las encuentres in-
utiles y sin sentido.

El estrés, es un estado de nuestro
cuerpo que se genera cuando esta-
mos expuestos a diferentes estimu-
los como el miedo, la frustracidn o
la angustia, si este estado dura mu-
cho tiempo, nuestra salud se puede
ver afectada y podemos tener des-
de alteraciones fisicas como dia-
rrea, cansancio o dolor de cabeza,
hasta cambios emocionales como
depresidn, angustia y tristeza.

La mejor manera de combatir el es-
trés, es sentirse en compania y sobre
todo, entender lo que esta sucediendo.

Estas emociones y maneras de
sentirnos, se pueden acrecentar
por las medidas de prevencion
como la de quedarse en casa, el
uso del cubrebocas, el lavado de
manos constante o las medidas de
limpieza que implican el uso de
productos como el cloro. El estrés,
se incrementa cuando sabemos de
casos confirmados por COVID-19
en nuestra comunidad o de alguien
de nuestra familia o comunidades.

Otra de las razones que pueden
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generar estas emociones negativas,
son: recibir constantemente noticias
sobre la COVID o estar escuchando

todo el tiempo que van en aumento
el nimero de contagios y de muer-
tos. Muchas de estas noticias, pro-
vienen de las redes sociales o de ru-
mores y no siempre son ciertas. Estas

noticias, ademas de hacernos sentir

mal, nos confunde. Es muy importan-
te solamente recibir informacién que
nos ayude a entender la situacion y

que venga de gente de confianza.

También sentimos emociones

negativas porque hemos escucha-

do que existe una poblacién vul-
nerable al COVID-19, en algunas
comunidades esta informacion ge-

nera tristeza y escenarios fatalistas
en donde nos preocupan las y los
abuelos ya que muchas y muchos
de ellos estadn activos realizando
servicios, trabajo en el campo u

otras actividades. En este sentido,

es importante que las recomenda-
ciones las asumamos en conjunto

para cuidar a quienes queremos sin
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la necesidad de generar miedo o
panico entre los adultos mayores y

los demads sectores vulnerables.
Por todo lo anterior, es importante

identificar como nos sentimos y ser ca-

paces de entender como se estan sin-
tiendo las personas que nos rodean, y
con ello, también identificar cudles son
aquellas cosas que nos hacen pensar
de manera negativa y sentir mal.

Darnos cuenta de lo que estamos

sintiendo, ayuda a manejar mucho

mejor las emociones y pasarlas de
negativas a positivas, por ejemplo, si
cuando platicas con tus vecinos sobre
lo preocupados que estan por el futu-
ro e identificas que eso te hace sen-

tir miedo o angustia, lo mejor es que

estas conversaciones terminen siem-
pre hablando de algo positivo o de
algo diferente, no se trata de evadir

el tema sino de que se tengan con-

versaciones equilibradas, es impor-

tante que veamos lo bueno que esta

pasando a nuestro alrededor en estos

momentos y que podamos tener un

equilibrio en nuestras vidas.
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; CoOmoidentiticarmisemociones?

Existen dos tipos de emociones, las negativas, que nos hacen sentir mal y las posi-
tivas, que nos ayudan a sobrellevar mejor cualquier situacion.
Ante esta situacion de la pandemia y de la enfermedad COVID-19, algunas emocio-
nes negativas que podemos llegar a sentir son:

4 N [ | L N g | )
, , , , Impotencia por la situaciéon econé- Frustracion por no poder juntarse
Miedo e mcer’udumbre sobre ¢Que va mica o por no tener cémo ayudar a con otras personas o por suspender
a pasar en la comunidad? y ¢ Cuanto familiares, amigos y en general a per- actividades como las comunitarias,
va a durar todo esto? sonas de la comunidad. religiosas o festividades.
i:l'.'l ALENDARIO ©
g -
= 2020
£
[MAY  JUNio JuLlo’
g
-
\_ ———
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Miedo de contagiarse
o de que alguien

de la familia esté contagiado.

Temor de no estarse
cuidando lo suficiente.

Angustia de tener
que salir a trabajar sin tener
cosas como cubrebocas.
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(" h N\ )
Estado de alerta y pensar Ansiedad por no poder 9 Panico y confusién
constantemente que ya nos hacer algunas de las actividades al ver las noticias.
; contagiamos por encontrar que antes haciamos.

sintomas de la COVID como dolor
de garganta, fiebre, dolor en
el pecho o dificultad para respirar.
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COVID 19

Dificultades para dormir por
tener pesadillas o pensamientos
gue no se quitan.

~

Falta de animo o de fuerzas
para llevar a cabo
las actividades diarias.

Rechazo o discriminacion
a las personas que piensan
que pueden estar enfermas.

Muchas veces, no sabemos lo que estamos
sintiendo pero en medio de situaciones de
estrés como la que se presenta con esta
pandemia es importante que reconozcamos
estas emociones para poder atenderlas.
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Existe un ejercicio que podemos Una vez que identificamos lo que sentimos, podemos buscar las emociones o
hacer para reconocer nuestras gensaciones en la siguiente rueda y con ello ubicar qué es lo que sentimos y

emociones; de esta manera actuar sobre cada una de estas emociones.
Primero, debemos ubicar un lugar

en donde nos sintamos cémodas y
comodos, puede ser la parcela de S
nuestra casa, el monte o junto al - E F

rio. Ahi debemos sentarnos, respi- %, : E __g j
rar profundo y lento de manera que -%‘ % g s
podamos relajarnos. Cuando nos
sintamos bien, debemos hacernos

,II.‘ILU ﬂ-ﬂ'
opeydady

las siguientes preguntas:

* La situacidén que estamos vivien- A ~ ofendid®
do ;Qué me hace sentir?
e ;Tengo mas de un sentimiento o

emocion frente a esto? i Irritagg
* ;En qué momentos estoy sintien- L%“"ﬂaur
do esto? =

e ; Alguna otra vez ya me habia sen-
tido asi? ;Cuando?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

e ;Qué me provoca lo que estoy sin- 9
. A _

tiendo? ;Me duele algo del cuer- f Bo 3 o £t % . De esta manera, podemos co- :

i [T} ° o Vd :

00? ;Me provoca llanto, nduseas g $& & 5 &8 % : nocer con exactitud cudles son :
¢ ' &€ g g 32 9 : nuestras emociones y atender- :

u otras sensaciones en el cuerpo? g 5 s 0§ ° : : . :

- las para reducir el estrés.

e ;Qué podria hacer para no sentir-
me asi?
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Ademas de estas emociones, es
posible que nuestro cuerpo sien-
ta lo siguiente:

* Insomnio o dificultad para dormir
o despertarse varias veces du-
rante la noche.

e Sensacioén de fatiga.

e | lanto incontenible

* Sensacion de presion o dolor en

el pecho.
® Sensacién de un nudo en la gar-
ganta.
® Sensacion fisica (no poder mo-
verse) de no poder relacionarse
con su familia, vecinos, amigos u
otras personas de la comunidad.
* Temblor en las manos.
* Falta de hambre o nduseas con la

comida que siempre comemos.

* Dolor en la espalda.

En situaciones de estrés, sentir
esto es normal, pero lo importan-
te es evitar que estas emociones
y sensaciones del cuerpo afecten
la vida diaria y se prolonguen por
mucho tiemp. Una recomen- [ -
dacion para evitar esto,

es recurrir a los conocimientos tra-
dicionales de la comunidad, en al-
gunos casos existen plantas medi-
cinales o algunos ritos que pueden
ayudar a sentirse mejor, hablar de
nuestros sentimiento con nuestros

padres, amigas y amigos
también  ayuda
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manera cotidiana pensando en

Si no hay plantas ni ritos en la co- lo que queremos lograr durante
munidad, Es importante fortale- la pandemia, serd muy bueno.

cer otras sensaciones y emocio- e Tener comunicaciéon con la fa-
nes que sean positivas, para ello milia. Es importante mantener
podemos hacer los siguientes f comunicaciéon con la gente que
ejercicios: = quieres, platicar sobre nuestros

* Haz lo que te gusta hacer. Todos sentimientos y de igual manera,

tenemos actividades que nos escucharles, hacernos saber que-
gustan, por ejemplo; caminar, ir ridos.

al rio, platicar con nuestros veci- ® Hacer tequio o algun otro trabajo

nos o vecinas, hacer esto con to- con otras personas de la comu-

das las precauciones para evitar nidad; hacer trabajos comunita-

contagios, ayuda a despejar la t/n:f:{u!..r.

mente. i,
, . , AN
* Siempre es bueno platicar sobre

-

rios, ayuda a despejar la mente
pero  debe-

mos hacerlos

lo que te gusta y sobre lo que con todas las

pueden hacer para ayudarse en = ———

precaucio-
nes para no

"'IMIF # g"-ﬁf f

ey

la pandemia.
e Activarte con actividades fisicas. contagiar-

Salir a caminar, nadar, visitar la nos tomando

parcela, todas estas actividades las medidas
que implican el trabajo fisico ayu-

dan a quitar pensamientos nega-

como el uso
del cubrebo-

tivos. cas y el lava-
e Cuidar la espiritualidad. Cualquie-

ra que sea nuestra creencia, recu-

do de manos.

rrir a los rituales que llevamos de
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Si al llevar a cabo estas activida-
des alin sentimos que no pode-
mos controlar lo que sentimos,
podemos hacer los siguientes
ejercicios:

EJERCICIOS DE RESPIRACION

La respiracion es una herramienta
que nos ayuda a sentir mejor nues-
tro cuerpo y a ubicar los malestares
fisicos y emocionales. Cuando es-
tamos muy ansiosos o angustiados
respiramos mas rapido, metiendo
mucho aire al cuerpo y esto provoca
la sensacién de ahogo, opresion en
el pecho, calor, mareo, hormigueo,
vision borrosa y en algunos casos
hasta desmayos. Entonces, lo que
hay que hacer es mejorar el proce-
so de |la respiracion para que entre
el aire necesario y el ritmo sea nor-
mal, para lograrlo se pueden hacer
tres diferentes ejercicios:

EJERCICIO 1

Se puede llevar a cabo de pie o sen-
tados con la espalda recta en una
silla, los pasos para hacerlo son los
siguientes:

1. Inhala (mete aire a los pulmones
de manera lenta) contando del
uno al 6

2. Sostén el aire contando del 1 al 3

3. Exhala (suelta el aire de tus pul-

mones) poco a poco contando
del 1al 9

e Mientras hacemos este ejercicio,
debemos concentrarnos en nues-
tra respiracion sintiendo como en-
tra el aire, cobmo pasa por nuestro
cuerpo y como se siente al salir.

* Hay que hacerlo tres veces segui-
dasy esperar unos 3 minutos para
volver a hacerlo. Se recomienda
que se haga durante 15 minutos.
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EJERCICIO 2

Se puede llevar a cabo de pie
o sentados con la espalda recta
en una silla, los pasos para ha-
cerlo son los siguientes:

1. Debemos cerrar la boca e in-
hala el aire a través de la nariz
contando del 1 al 4.

2. Aguantar la respiracién con-
tando del 1 al 10.

3. Sacar completamente el aire
contando del 1 al 8.

e Mientras hacemos este ejer-
cicio, es importante concen-
trarse en la respiracion y sen-
tir como entra el aire, cdbmo
pasa por nuestro cuerpo y
como se siente al salir.

* Hay que hacer este ejercicio
dos veces seguidas y esperar
unos 2 minutos para volver a
hacerlo. Se recomienda que
se haga durante 16 minutos.

EJERCICIO 3

Se puede llevar a cabo de pie,
los pasos para hacerlo son los si-
guientes:

1. Inhala lenta y profundamente.

2. Lleva el aire hasta el fondo de
tus pulmones haciendo poco
a poco la cabeza hacia atras.

3. Suelta el abdomen aflojando
los musculos.

4. Exhala sacando todo el aire
despacio pero apretando un
poco el estbmago

e Mientras hacemos este ejerci-
cio, debemos concentrarnos
en la respiracion sintiendo
como entra el aire, cdbmo pasa
por el cuerpo y cdmo se sien-
te al salir.

e Se recomienda hacerlo 5 ve-
ces seguidas y esperar unos 2
minutos para volver a hacerlo.
Lo mejor, es hacerlo durante
20 minutos.
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COVID 19

A partir de estos ejercicios, es mas facil tranquilizarnos y generar emociones positivas

que ayudan a reducir el estrés y la ansiedad, algunas de estas emociones son:

e Afecto, por las personas que te-
nemos cerca, que son personas
que estan viviendo la misma si-
tuaciéon y que tienen las mismas
emociones.

e Esperanza, reconocer que todo
esto va a terminary la comunidad
podra retomar sus actividades.

* Libertad, porque aunque haya
una situacion de resguardo, en la
mayoria de comunidades no hay
restricciones para moverse, pero
considerando que se deben to-
mar todas las precauciones.

* Aceptacion, reconocer que es

una situacion dificil pero que to-
das y todos estamos juntos para
superarla.

* Acompafamiento, saber que es-

tamos junto a las personas que
queremos y que podemos acom-
panarnos.

* Bondad, la capacidad de cuidar a

quienes lo necesitan.

e Amabilidad, tener una buena re-

lacion con las personas de la co-
munidad ayuda a aminorar los
conflictos y con ello, pasar con
menos estrés la pandemia.

e Empatia, intentar ponerse en los

zapatos de las personas enfermas
o que estan en confinamiento, te
ayuda a entender las necesida-
des que tienen y con ello, ayudar
a resolverlas.

Tranquilidad, de saber que hay
medidas que estas tomando vy
que esto puede ayudar a amino-
rar el riesgo de que tu o alguien
de tu familia se contagie.

Humildad, Reconocer que se ne-
cesita de otras personas de la co-
munidad para sobrellevar estos
tiempos y al mismo tiempo saber
que eres importante para otras
personas.

* Honestidad, para reconocer cuan-

do las emociones negativas nos
estan sobrepasando.

* Tolerancia, con las personas que

no piensan igual que td, que no
creen que la COVID-19 es real o
que no estan llevando a cabo las
medidas de prevencion.

Felicidad, con la pequefas cosas
que pasan todos los dias en la
comunidad como el que la gente
salga del confinamiento o que se
enteren que las personas enfer-
mas se recuperen.
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; Como puedo evitar el estrés, la ansiedad y las emociones negativas?
Algunas medidas que podemos tomar para evitar sentirnos mal y generar emocio-

4 h

Establecer una rutina

Aunque estos dias parecen mas lentos y con
menos actividades, es recomendable que
tengamos una rutina diaria, con horarios para
comer, para dormir y para otras actividades.
Muchas veces, sucede que si no tenemos
esta rutina nos da sueno y dormitamos en el
dia, esto provoca que tengamos dificultades
para dormir en la noche.

nes positivas son:
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Continuar con los cuidados sanitarios

El principal aliado para evitar la COVID es el
agua y el jabon, es por ello muy importante
lavarse constantemente y limpiar lo que llega
a la casa, asi como pedirle a las personas que
viven con nosotros o que llegan a la casa,
que se laven las manos constantemente. De
igual manera, no hay que descuidar la higie-
ne personal de los miembros de la familia,
aunque los nifos no vayan a la escuela hay
que procurar que sigan con los cuidados de
higiene como bafarse.

\

(" h

Tener control y certidumbre sobre la eco-
nomia familiar

Algo que es un motivo de preocupacién y
de estrés para muchas familias es el sustento
econdmico, con esta crisis, hay menos em-
pleo y hay problemas para vender lo que
se produce en la comunidad, sin embargo,
existen formas de mantener el dinero que se
tiene y hacerlo rendir, para ello hay que ha-
cer una lista de cuanto dinero tenemos y en
qué lo pensamos gastar. Tenemos que ver,
qué de todo esto es esencial y qué cosas no
lo son. En algunas comunidades se estan ha-
ciendo acopios de alimento o promoviendo
trueques o intercambio para poder utilizar el
dinero en otras cosas.

Aunque es dificil, hay que tener un plan de
emergencia que incluya el saber dénde se
pueden conseguir recursos econémicos en
caso de que algunos de los familiares, vecinos
o amigos se enferme. Tener este plan, puede
ayudar a disminuir las preocupaciones sobre
;qué hacer? si alguien cercano se enferma.

\_ J




1 En nuestras comunidades:

¢ Como entender mis sentimientos?
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Tener medicamentos suficientes

Si alguien de la familia padece de alguna en-
fermedad que requiera de medicamentos, es
necesario tener medicamentos suficientes en
casa. Aln no se sabe cuanto durara la emer-
gencia sanitaria, por eso hay que prevenirse
teniendo varios meses de tratamiento. Si la
economia de la familia no te lo permite, pue-
de preguntarle a los médicos de las brigadas
de salud o a algun médico que conozcas, si
el tratamiento se puede sustituir por alguno
mas barato o por alguna medicina tradicio-
nal.

~

Cuidar de las necesidades basicas de la familia
Es importante identificar cudles son las nece-
sidades basicas de la familia, no sélo las que
implican comprar cosas, sino también aque-
llas que no implican gastar dinero como salir
de paseo dentro de la comunidad o visitar
parientes o ir a algun lugar a divertirse, siem-
pre con las medidas de proteccion como cu-
brebocas y evitando el contacto fisico per-
maneciendo a metro y medio de distancia.

\

Reconocer la red de apoyo

Las comunidades son lugares donde las gen-
te se apoya entre familiares, vecinos y ami-
gos, esto es lo que se conoce como una red
de apoyo y funciona como un grupo de per-
sonas que puede reaccionar cuando alguien
tiene algun problema. Por ejemplo, con la
comida; si a alguien se le acaba, esta red
puede compartir alimentos u otros recursos
para apoyar. Lo mismo sucede cuando al-
guien se siente triste, esta red puede ser una
opcién para platicar las emociones negativas
y juntos transformarlas en emociones positi-
vas. En estos tiempos, es mejor estar cerca
de las personas que queremos y en las que
confiamos.
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Cuidar lo que se come

Es necesario estar atentos a lo que comemos
en casa, mantener la comida cuidando en
todo momento los recursos que se tienen,
evitar comer comida chatarra como refrescos
y comer lo que se produce localmente. Si
consideras que tu familia tendrd problemas
con los alimentos en las préximas semanas,
puedes platicar con tu red de apoyo, con las
autoridades comunitarias o con otras familias
y en conjunto, buscar alguna solucién.

L ek

Eliminar el uso de bebidas alcohélicas

Para muchas comunidades, |la bebidas alco-
holicas tienen un papel importante, sin em-
bargo, en estos tiempos el consumo de alco-
hol puede representar un problema porque
puede ser una manera de romper las medi-
das de distancia, de lavado de manos y de
uso de cubrebocas, por eso es recomenda-
ble reducir o eliminar el consumo de estas

bebidas.

\

Recuerda que cuando alguien se emborra-
cha, puede no sentir los sintomas de la CO-
VID o confundirlos con la cruda del otro dia.

Cuidar la noticias a las que se tiene acceso

Aunque es importante mantenernos infor-
mados, es recomendable sélo ver una vez
al dia las noticias. Cuando se recibe mucha
informacién, se puede generar confusién o
incluso, algunas noticias, pueden hacernos
sentir estrés y preocupacion.

Los medios de comunicacién como radio,
radio comunitaria y televisidon, son mas con-
fiables que las redes sociales. Siempre que
alguien cuente alguna noticia que leyd en in-
ternet es necesario verificarla, no siempre es
verdadera.

Cuidar nuestra salud también incluye cuidar
lo que sentimos y cémo lo sentimos. Se trata
de que estos cuidados aminoren el impacto
de la pandemia en la comunidad. No esté
mal tener emociones negativas, pero lo que
no estd bien es no cuidarlas y dejar que se
conviertan en elementos que nos desestabi-
licen.

J
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; Qué acciones podemos tomar
para acompanar

a las y los ninos?
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2 ; Qué acciones podemos tomar

para acompaiar a las y los nifios?

Hablar con los nifos y nifias
sobre la COVID

Los nifos y ninas de la comu-
nidad escuchan todo el tiem-
po hablar sobre la COVID y la
situacion que se esta viviendo,
pero no siempre la informacién
que estan escuchando es la me-
jor o la mas confiable, por eso
es importante que la familia les
ayude a entender lo que esta
sucediendo.

Lo primero que hay que ha-
cerles ver a los nifios y ninas de
la comunidad, es que la CO-
VID-19 no hace diferentes a las
personas y que enfermarse de
este virus no significa que las
personas tengan que ser sefia-
ladas o discriminadas por ello.

Hay que empezar por averiguar
qué es lo que los nios y nifas sa-
ben sobre la COVID

Para eso, es importante preguntar-
les ;Qué han escuchado? ;Quién
se los dijo? Y ;Qué piensan y como
se sienten al respecto? Esto con
el fin de identificar las emociones
que estan teniendo. Si se trata de
un nifo pequefo, se le puede pre-
guntar: s Tienes preguntas sobre la
nueva enfermedad que ha apareci-
do hace poco?

Hay que guiarse por lo que di-
gan los nifos y nifias. Seguramen-
te algunos de ellos y ellas querran
pasar mucho tiempo hablando de
esto. Pero también habrad quienes
no tengan mucho interés en el tema
y no hardn muchas preguntas, am-
bos casos estan bien.
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para acompaiiar a las y los nifios?

Hay que brindarles apoyo y sinceridad
Hay que centrarse en ayudar a las ni-
Nas y ninos a sentirse seguros, para
ello, hay que ser sinceros con la in-
formacién que se les da, siempre
cuidando que la entiendan. No hay
que dar mas detalles de los que pi-
dan. Por ejemplo, si preguntan so-
bre por qué se cerré la comunidad
o por qué hay personas aisladas o
por qué hay que usar cubrebocas,
hay que hablar de ello. Pero de los
temas no relevantes que no salgan
en la conversacion, no hay ningun
motivo para hablar.

Si algun nifio o nina pregunta so-
bre algo que no sabes, diselo. Y usa
su pregunta como una oportunidad
para averiguarlo juntos. Hay que
hablar con calma y transmitiendo-
les tranquilidad. Tenemos que ex-
plicar que la mayoria de las perso-
nas que enferman se sienten como
si estuvieran con una tos muy fuer-
te . Los niflos se dan cuenta cuan-
do los padres se preocupan. Por lo

cuando

tanto,
se hable del co-
ronavirus y las

noticias, hay
que hacerlo con
calmay transmi-

tiendo tranquilidad y seguridad de
que todo estara bien si se toman las
medidas de cuidado adecuadas.
Hay que darles espacio para que
compartan sus miedos.

Es natural que los nifios y nifas
se pregunten: “;Podria ser yo el
proximo enfermo de coronavirus?
¢ Podria pasarme a mi? Hay que de-
cirles que los niflos no parece que
se pongan tan enfermos como los
adultos. Hay que transmitir el men-
saje de que siempre pueden acudir
con quienes quieren en busca de
respuestas y también hablarle so-
bre sus miedos.
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para acompaiar a las y los nifios?

Ayudar a los nilos y ninas a sentir
que tienen el control de la situa-
cion

Hay que hablar de cosas especifi-
cas que se pueden hacer para sen-
tir que tenemos control sobre la
situacion. Hay que explicarles que
lavarse las manos con frecuencia,
usar cubrebocas y respetar la dis-
tancia de dos metros ayuda a frenar
el contagio entre personas.

Hablar con los nifos y ninas sobre
todas las cosas que estan ocurrien-
do para mantener a la gente sana y
segura es importante. A los mas pe-
quefos, les puede tranquilizar saber
que los hospitales y los médicos es-
tan preparados para tratar a la gente
que se pone enferma y que aunque
no haya en la comunidad, segura-
mente halbra alguno cerca. A los ma-
yores y a los adolescentes, les puede
tranquilizar saber que los cientificos
estan trabajando para desarrollar una
vacuna contra este virus. Estas con-
versaciones también ayudan a los ni-
fos y nifas a manejar los cambios en

su rutina diaria.

Hay que situar las noticias en
un contexto adecuado. Si los nifios
O niNas preguntan, es importante
explicar que las muertes debidas
al coronavirus siguen siendo muy
poco frecuentes, a pesar de lo que
digan las noticias. Es importante ver
las noticias en conjunto para poder
explicarles lo que va sucediendo.

Los nifios y nifas y los adoles-
centes se suelen preocupar mas
por su familia y sus amigos que por
si mismos. Por ejemplo, si un nifo
o nifia oye que las personas mayo-
res tienen mas probabilidades de
enfermar de gravedad si contraen
el coronavirus, se puede preocu-
par por sus abuelos. Hablar con sus
abuelos puede ayudar a aliviar su

preocupacion.

Los niflos y nifas deben saber
que es normal sentirse estresado
en algunos momentos, a todos nos
pasa. Reconocer estos sentimien-
tos y saber que los momentos es-
tresantes pasan y la vida vuelve a la
normalidad ayuda a tranquilizarlos.

Hay que mantener abierta la con-
versacion

Es importante hablar constante-
mente con los ninos y nifas sobre las
noticias de la actualidad. Es impor-
tante ayudarles a reflexionar hacien-
do preguntas como las siguientes:
¢Qué piensas sobre estos sucesos?
.Cémo crees que ocurren estas co-
sas? Este tipo de preguntas también
ayudan a conversar sobre temas no
relacionados con las noticias.

Es una situacion muy complicada
para los nifios y nifas, por eso lo
mas importante es que no se sien-
tan ajenos a esta situacion. Cuidar-
les es un trabajo de todos y todas
en la comunidad.
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3 ;Qué hacer si la covid llega a nuestra casa?

uando alguien se enfer-
ma de COVID va a tener
una serie de emociones

encontradas, que van a ir desde
el miedo hasta la sensacion de
pérdida de control o sentirse en
crisis.

Una de las cosas que debemos
preguntarnos, es cémo hacer sen-
tir bien a un enfermo o enferma
de COVID y cuidar sus emociones
y sentimientos. Recordemos que
lo mas importante es mantener la
medidas de aislamiento. La perso-
na enferma de COVID debe estar
en un lugar de la casa donde el
contacto sea reducido con las otras
personas.

Cuando una persona de la fami-
lia se encuentra enferma de COVID,
hay que cuidar sus sentimientos y
acompanarle para evitar el estrés
y la depresion. Para ello, podemos
hacer lo siguiente:

1. Hacerle sentir cuanto le quere-
mos, hacerle notar que cuenta
con nuestro apoyo.

2. Estar atentas y atentos de sus sen-
timientos es muy importante. Si
notamos sentimientos com o: mie-
do, depresién, ansiedad, enojo,
angustia, desesperacién, deses-
peranza e incertidumbre, frente a
esto, lo mejor es que acomparie-
mos a los y las enfermas, apoyan-
dolos todo el tiempo y pensando
que la mejor manera de enfrentar
los problemas, es en colectivo.

3. Si perciben que tiene alguna

sensaciéon de descontrol de sus
emociones y no puede dejar de
llorar o de pensar en su situacion,
se puede recurrir a los ejercicios
de respiracién antes descritos.
4. Es importante que los y las pa-
cientes tengan la informacién
necesaria sobre la evolucion del
padecimiento y que esta infor-
macién esté acompafada de in-
formacion sobre los cuidados ne-

cesarios que debe llevar mientras
tenga la COVID-19.

5. Es importante recordar que las dis-
tracciones pueden disminuir las si-
tuaciones de estrés, por ello hay que
mantener con actividades a quien se
encuentre en esta situacion.

6. Sin embargo, algunas veces las
personas con diagndéstico de CO-
VID-19 pueden perder el control
de sus emociones, lo mejor es
que cada quee eso pase, les dejen
desahogarse pero que no genere
pensamientos negativos que pue-
dan complicar su situacion.
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; Como hacer frente a un diagndstico positivo de covid - 197?

s importante saber qué pasa |
con las emociones y senti- e
mientos ante la posibilidad |
de que puedas contagiarte de CO- | :
VID. Esto no significa que debas
pensar todo el tiempo en esta po-

sibilidad, pero es sano para lo que
sentimos, tener la informacién ne-
cesaria y saber qué hacer ante esta
posibilidad.

Si recibiste la noticia de que tie-
nes COVID-19 es muy probable que
puedas tener pensamientos irracio-

nales, los cuales son comunes en si- ®; Son pensamientos que vienen por o "
tuaciones estresantes y desconoci- si sélos y sin aparente razén? O :—'?_3? AR han proporcionado sobre qué esy
das. Este tipo de pensamientos no *;Son pensamientos que no tienen ( \ cdmo se manifiesta la COVID-197?
ayudan a la hora de afrontar las en- como origen la preocupacion so- *;Son pensamientos que te produ-
fermedades y no ayudan a superar bre tu estado de salud, sino las cen estrés o alguna reaccion como
las dolencias del cuerpo y la mente, consecuencias de la enfermedad? llanto, incomodidad, algun dolor
por ello es importante que nos des- *; Son pensamientos que se contra- O estrés?
hagamos de ellos. dicen con la informacién que te

El primer paso es reconocerlos : =
para ello responde a las siguientes — ——— _ - & z
preguntas: e — e — et T ———
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Si respondiste que si a alguna de las
preguntas anteriores, quiere decir
que estos pensamientos estan ge-
nerando una reaccion negativa que
puede producirte ansiedad. Estos
pensamientos pueden estar acom-
panados de emociones como:

*La sensacién de que puedes morir.

*La sensacion de que eres un peligro
para tu familia y comunidad.

*La sensacion de debilidad al conside-
rar que no podras superar la enfer-
medad.

*La sensacion de que la COVID-19
podria ser dificil de tratar en tu co-
munidad.

*La sensacion de descontrol e incerti-
dumbre al no saber si las medidas
de cuidado funcionaran.

Esto puede impactar en la mane-
ra en la que se vive el diagndstico
de la enfermedad y puede hacer
que se exageren algunos sintomas

y con ello complicar los cuidados

que tendras que llevar a cabo en tu

casa y comunidad.




3 ;Qué hacer si la covid llega a nuestra casa?

Una forma de hacerle frente a es-
tos pensamientos y emociones es
la racionalizacién de las respuestas
fisicas y emocionales, esto quie-
re decir que con la ayuda de la in-
formacién que ha llegado a la co-
munidad sobre los sintomas y las
posibles complicaciones de la CO-
VID-19. También sirve preguntar al
personal médico, ellos y ellas pue-
den resolver todas tus dudas.
*Aln asi es posible que puedas sentir
sertir:
*Estado de &nimo decaido
*Ansiedad o depresion, tristeza
eCambios de humor que hagan que
te enojes con la gente que te rodea
*Que el encierro se hace mas compli-
cado y que incluso te den muchas
ganas de salir del confinamiento
*Problemas para dormir
*Imposibilidad de dejar de pensar
en la pandemia y tu diagndstico
Sin embargo, recuerda que aun-
que es muy légico sentir esto, hay
formas de mejorarlo, por ejemplo,
puedes llevar a cabo los siguientes

ejercicios, recuerda que debes ha-
cerlo con todos los cuidados nece-
sarios y que es mejor que los lle-
ves a cabo solo o sola sin poner en
riesgo de contagio a nadie mas.

INFORME S
coviD-19
JQUE ES?
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Técnica de control de la respiracion

Esta técnica te ayuda a relajarte,
pero sélo se recomienda si no tie-
nes problemas respiratorios con la
COVID-19 o previos a esta y si no
fumas ni cocinas con lefa.

Para empezar, siéntate en algun
lugar en el que puedas mantener la
espalda completamente recta y a
continuacion haz lo siguiente:
1.Respira con lentitud metiendo el

aire al pecho y cuenta hasta 10
2.Mantienen el aire en el interior por

otros 10 segundos

3.Saca el aire en otros 10 segundos

*Descansa 10 segundos mas y repi-
te hasta que sientas que tu cuerpo
se va tranquilizando. Este ejercicio

debe ir acompafiado de pensa-

mientos claros sobre lo que haras

cuando mejores del padecimiento.
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Técnica de meditacion

Esta técnica sirve para conseguir
ayudar a conseguir el sueno si es
que no puedes dormir y para qui-
tarse pensamientos negativos que
no puedas quitarte.

1.Para llevarla a cabo debes hacer lo
siguiente:

2.Colocarte en una posicion como-
da ya sea sentado o sentada en
una silla o acostado o acostada en
la cama o el suelo

3.Tienes que hacer, al menos 5 mi-
nutos de la técnica de control de
la respiracién

4.Una vez que termines la técnica de
control de la respiracion inicia con
respiraciones profundas en las que
metes aire a tus pulmones por 10
segundos y trates de mantener lo
mas que puedas adentro y soltan-
dolo de manera muy lenta y con-

tinua asi hasta que sientas que tu
cuerpo se afloja. Ayuda que mien-
tras vas metiendo aire a los pulmo-
nes hagas la cabeza hacia atras y
sientas como el aire fluye mas

5.Algo importante es que mien-
tras lo haces pienses en las co-
sas que te gusta hacer, no pien-
ses en aquello que te preocupa
de la pandemia o en aquello que
te pudiera afectar, sino en las co-
sas que consideras placenteras y
que, aunque extrafies, sepas que
vas a poder recuperar, de igual
manera puedes pensar en cosas
que te gustaria hacer cuando te
recuperes y termine el encierro
en la comunidad, como familia-
res que visitar o lo que te gustaria
ver, etc.

6.Este ejercicio debe llevarse a cabo
por media hora mas o menos.



1.Muchas veces se tiene imposibi-
lidad para dormir porque se esta
preocupado por la situacion que
se vive, pero esto no es sano, por-
que parte de la recuperacion esta
en el descanso completo.

2.Una técnica para dormir que al-
gunos especialistas proponen es
la de relajar tus musculos de la si-
guiente manera:

3.Lleva a cabo el ejercicio de respira-
cion controlada por 5 minutos

4.Selecciona un musculo que puede
ser el brazo y tensiénalo con sua-
vidad haciendo un poco de fuerza
en él (como si estuvieras ensefian-
do el conejo)

5.Mantén esa tension por 10 segun-
dos y luego suelta

6.Repite este ejercicio 5 veces por
cada musculo que quieras tensio-
nar

7.Recuerda llevar a cabo esto sin la
television ni el teléfono prendido y
preferentemente con la luz apaga-
da para que nada te distraiga
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inalmente, hay que mencionar
que la COVID-19 es una pan-
demia que eventualmente pa-
sara, pero eso solo se lograra con el
cuidado de todas y todos en nues-
tras comunidades. Todo esto es una
situacién nueva a las nadie se ha en-
frentado, pero seguro que estamos
haciendo lo mejor que podemos
para evitar la propagacion y cuidar
en colectivo a las personas que que-
remos y a nuestra comunidad.

En muchas comunidades cuida-
mos de manera colectiva nuestro
territorio, nuestra agua, el bosque,
o nuestra cultura cuando cumplimos
los servicios o damos tequio. Esta
es una de nuestras fortalezas y de-
bemos usarla para prevenir y aten-
der la pandemia por COVID-19.

Es momento de cuidar nuestra
salud mental para que nuestra co-
munidad siga siendo fuerte, cuidar
a los hombres, a las mujeres, a las
ninas y ninos. Cuidarnos entre to-
das y todos.

Cada comunidad pensara la me-

jor manera de hacerlo, dependien-
do de las condiciones que tiene y
las oportunidades o herramientas.
Cuando pensemos en las medi-
das comunitarias para atender la
COVID-19, debemos también to-
mar en cuenta la salud mental y en
conjunto demostrar que las comu-
nidades somos fuertes porque esta-
mos unidas.




es el trabajo colectivo. Son muchas las iniciativas que se pueden hacer
desde nuestras comunidades para ayudarnos en colectivo.
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