CURSO SECRETARIA SALUD (INFORMACION
CLAVE PARA LA COMUNIDAD COVID- 19)
20/07/2021

B‘heshlnfwnuclénquuemdos(as)debedam
conocer. Para comenzar, selecciona el primer tema:

1. {Qué son los coronavirus?
2. ;Sabes dénde hay casos? 7. {Necesito usar tapabocas?
3. ;Cémo se transmite? 8. (Existe un tratamiento?
4. {Qudles son los sintomas? 9. ¢Quién(es) me atienden?
5. {C6mo prevenir la transmisién?  10- {Qué hacer si 1a situacién
ke deba et lax M. Qué mitos existen?
l Pautas generales
£y , Para el hogar Sobre aislamiento. cuarentena
y.distanciamiento
| ta—-] g e ———— Pautas sobee ol
. x - Sobre el agua distanciamiento en casa
éQUIen quere Si tengo vehiculo, moto o bici Estrategias para manejar e

estar libre de

Para | Sobre apoyo psicoldgica
CoVi:49%un g S

Conceptos basicos : E
sobre COVID-19 P nmmmmn
slamiento domiciliario -
(casos sospechosos y ":"’L""“On para tu Déjanos
confirmados) rabajo o negocio tus datos
R -

) iQué acciones tomar para mantener mi salud
Pautas generales paramanejarel  mental y la de los mios en este momento?

distanciamiento y la cuarentena en casa

/2\ iRecuerda!
Las medidas de distanciamiento y Estrategias para evitar
cuarentena implican: el estrés, la irritabilidad,

el aburrimiento, el

« Cambios en el estado de animo de las miedo, entre otros

personas y sus entornos familiares.

» Nuevas condiciones de habitat porque @ O Reconocer mis
se vera interrumpida la cotidianeidad. emociones

= Afrontar este periodo
@ critico con optimismo
A

< S y plantearlo como e
algo transitorio
e Consulta aqui las recomendaciones por grupo poblacional de
MinSalud

<https://www.minsalud.gov.co/RID/salud-mental-covid-19-t.2ip>
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Estrategias para manejar el
distanciamiento y la cuarentena en
casa

Estas son algunas recomendaciones que tJ
y tu familia pueden aplicar:

Habitos

Contacto con tus
familiares y familiares
amigos a través
de la redes
sociales

Normas de
convivencia y
pautas de
interaccién

Fuente:
Sociedad Interamericana de psicologia. Protocolo de Accion
¥y Recomendaciones sobre Salud Mental para afrontar la

Plantea estrategias de distraccion,
ocupacion, ejercicio fisico, lectura, musica,
peliculas para evitar los sentimientos de
estres, Irritabilidad, ansiedad, desanimo,
0,

nojo, frustrac ion, aburrimiento, mied
desesperanza, etcétera,

La cuarentena y el distanciamiento pueden
causar cambios en el estado de animo,
sentimientos de ansiedad, estrés,
alteraciones del suefio y perdida de
referencia temporo-espacial, por lo que es
Importante apelar a la creatividad para
establecer estrategias de distraccion.

Pandermia del Coronavirus.
https://sipsych.org/wp-content/uploads/2020/03/SIP-
2020-CORONAVIRUS-18_03_2020-Espan%CC%83ol. pdf

;Qué hacer cuando un familiar o ser
querido cercano fallece en casa?

Te invitamos a ver las siguientes imagenes y compartirlas con
quienes mds te importan. Para ello, mantén presionada la
imagen un par de segundos, para que salgan las opciones de

descargar.
LQue hccerb
fallece en casa? e Marcar de forma gratuita (desde un
teléfono celular o fijo en Bogota) el
numero 106
« Escribir un correo electrénico
a: lineal106@saludcapital
« Fan Page Facebook: lineal06 o
Ask: lineal106
« Chat por WhatsApp: 3007548933

En caso de requerir orientacion o apoyo
en salud mental, puedes ponerte en
contacto con la Linea 106 «El poder de
ser escuchado», asi:

Atencion por profesionales en psicologia
las 24 horas del dia, todos los dias




