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Guia de acompafiamiento

y convivencia familiar

Presentacion

a aparicion del COVID-19, en diciembre de 2019 en Wuhan, China y su rapida

expansion por el mundo nos ha colocado en una situacion politica, econémicay

social para la que no estamos preparados. En algin momento todos nos hemos

sentido estresadas o preocupadas ante esta nueva realidad social. Sin embargo,

este momento también nos ha permitido repensar el espacio familiar, escolary
en general el espacio de las relaciones sociales.

Es cierto que la epidemia no es igual para todos, pues ante las medidas de contencion
sanitaria nos hemos visto en la necesidad de resguardarnos en casa, con lo que se han acen-
tuado las desigualdades econdmicas y sociales que ya imperaban en nuestro pais. Es ante
este escenario que surgen alternativas de cuidado y apoyo mutuo.

De ahi que, esta guia surge ante la necesidad de proponer una opcion para las familias,
con lo que pretende ser un recurso de apoyo para quienes estan en cuarentena y para
aquellas personas que realizan labores esenciales y que tienen que salir.

En la guia podras encontrar informacion general del COVID-19, recomendaciones genera-
les sobre el cuidado de salud emocional de las familias, ademas informacion para el cuidado
de adultos mayores, personas con discapacidad, nifias, nifios y adolescentes. Finalmente
encontraras las principales recomendaciones a seguir para salir ya sea a realizar compras de
alimentos y/o a trabajar, asi como algunas consideraciones de la nueva normalidad.



(Qué es el coronavirus?!

Los coronavirus son una familia de virus que causan enfermedades (desde el resfriado
comun hasta enfermedades respiratorias mas graves) y circulan entre humanos y animales.

En este caso, se trata del SARS-COV2. Aparecid en China en diciembre pasado y provoca
una enfermedad llamada COVID-19, que se extendid por el mundo y fue declarada pandemia
global por la Organizaciéon Mundial de la Salud.

¢;Como se transmite?
Los coronavirus humanos se transmiten de una persona infectada a otras:
a través de las goticulas que expulsa un enfermo al toser y estornudar

+ altocar o estrechar la mano de una persona enferma,

un objeto o superficie contaminada con el virus y luego llevarse las manos sucias a boca,
nariz u ojos.

¢Dénde puedo obtener informacién confiable?
Contar con informacion confiable es importante para

no caer en situaciones de alarma o que nos pongan en eEy  COVID-19MX
mayOl’ rleSgO Secretaria de Salud MX

Puedes descargar a tu smartphone Android o Iphone
o . , aax & € 1
la aplicacion COVID-19MX, es gratis y podras encontrar la S7resehos  26MB Todos @ D
informacién mas reciente, ademas de que puedes moni-
torear los sintomas del COVID-19 en caso de ser necesario.

TTomado del sitio de informacién oficial del Gobierno de la Republi-
ca, disponibles en https://coronavirus.gob.mx/covid-19/




Factores de riesgo ante el COVID-19

Como ya sabemos todas y todos estamos expuestos a contraer COVID-19, por lo que
debemos tomar en cuenta las medidas de prevencion y proteccion. Cabe mencionar que ex-
isten grupos de riesgo, quienes de enfermar pueden presentar sintomas agravados debido
su condicion o enfermedad previa.

Personas consideradas con mayor riesgo si contraen la enfermedad.

Asma y enfermedades pulmonares cronicas

Las recomendaciones generales son
Enfermedades hepdtticas mantener su tratamiento habitual, asi como
consultar con su médico ante cualquier duda
o sintoma de COVID-19.

Es importante decir que tener una enfer-
medad previa no significa que es mas facil
contagiarnos, significa que en caso de con-
traer la enfermedad podria ser grave por las
condiciones previas.

Enfermedad renal crénica en didlisis

Enfermedades cardiacas

Obesidad

Sin embargo, todos podemos colaborar
a disminuir el riesgo, si padecemos alguna
enfermedad crénica o si vivimos con alguien
Personas inmunodeprimidas gue la padezca es necesario seguir las me-
didas de proteccion y cuidado, evitando las
Mujeres embarazadas salidas innecesarias, cuidando de nosotros y
con ello de los demas

Diabetes e hipertension

Personas mayores de 65 anos



CON AGUA Y JABON

@ Duracidn de este procedimiento: 40-60 segundos

-

Méjese las manos con agua. Mnhmaum—wm Frétese las palmas de las manos
de jabdn sufickente para entre si.
mmwaum

e

Frétese la palma de |la mano derecha Frétese las palmas de las manos Frétese el dorso de los dedos de
contra el dorso de la mano izquierda  entre si, con los dedos. una mano con la palma de la mano
entrelazando los dedos y viceversa, entrelazados, opuesta, agarrdndose los dedos.

a /% /%ﬂ

Frétese con un movimlento de Frétose la punta de los dedos de la Enjudguese las manos con agua.
rotacion el pulgar izquierdo, mano derecha contra la palma de la
atrapandolo con 1a palma de Ia manolxquom nulondoun
mano d ha y

A Y

Séquese con una toalla desechable,  Sirvase de la toalla para cerrar ¢l grife.  Sus Manos son seguras.

Tener las manos limpias reduce la propagacion
de enfermedades como COVID-19

Condécelo. Pre

ttps://www.paho.org/es/documentos/infografia-limpia-tus-
manos-con-agua-jabon



Convivencia familiar
Estrategias

para vivir en familia

as medias de distanciamiento fisico adoptadas a partir de la contingencia por

coronavirus nos han puesto ante una serie de situaciones desconocidas, desde

el trabajo en casa o la ausencia de éste, la escuela virtual con todas las dificul-

tades y posibilidades que representa, asi como el temor al contagio y una nueva

forma de estar y convivir en casa. Ademas de todas las situaciones vinculadas a
lo econémico.

Mientras pasan los dias, las actividades cotidianas en casa pueden llegar a ser motivo de
preocupaciones, ansiedad o estrés por lo que contar con estrategias para afrontarlas puede
ser de apoyo para todas las familias. Es importante de decir que tales emociones son nor-
males y podemos sobrellevarlas haciendo algunos ajustes a nuestras rutinas.

Las discusiones y conflictos son parte COLABORA-
Una fusente de discusiores en las fomilies tiene
que ver con los toreas domdsticas.

Estoblece octividades de apoys a las lobores
domdésticas y lvalos o cabo,

Cuida tus hibitos do higiene y respata los
espocios y tempos de los demas.

EXPRESA

) Comparte como te sientes, cudles son
explicar los proplas. g ‘tus necesidades y escucha los de los
demdas

Antes de gue bk discusidn solga de control
propongan continuor ko comsarsocién en Si wives solo (o) busca redes de apoyo
con quisnes puedas bablar de lo que
shenbes.




(== PRIORIDADES

E" m—] Puedes realizar reuniones familiares para establecer las
Ef — tareas a realizar durante la semana.

Toma en cuenta cuales son indispensables y cuales
pueden esperar incluso a que termine el periodo de
distanciamiento social.

RUTINAS ox

Establece tiempos y espacios para el trabajo, las Sk
actividades escolares, alimentacién, labores
domeésticas, recreacién y suefo.

TRABAJO EN EQUIPO

Distribuye las tareas del hogar entre todos los
miembros de la familia acerde a suedad y
posibilidades.

TIEMPO PERSONAL

Realiza alguna actividad recreativa, ludica, deportiva o
de relajacion que te permita liberar tensién.

COMUNICACION

Escucha con atencidn y practica la empatia.
Sé afectuoso y respetuoso con todos los miembros de
tu familia.

Mantén comunicacion con amigos y familiares. en
especial con adultos mayores o aquellos que viven
solos.

”~

ESPACIO DE CONVIVENCIA 5%

]
Organiza actividades en las que todos puedan t ﬂ

'
participar: un juego, cocinar, ver una pelicula, etc. n i




Convivencia familiar

La contencién
emocional NO es juzgar,
reganar o invalidar las
emociones de la otra
persona diciendo:
no te pongas triste,
no llores,

no es para tanto, etc.

En ese momento la

prioridad es escuchar y

acompanar

Actitud Escucha activa,

empatica respetuosay
- sinjuicios

Contencién o acompafamiento
emocional

La contencion o acompafiamiento emocio-
nal tiene por objetivo estimular la confianza de
una persona gue se encuentra afectada por una
crisis emocional, es una intervencion de apoyo
primario que se realiza en un momento de cri-
sis para apoyar a la persona y animarla para
restablecer su estabilidad emocional y facilitarle
las condiciones de restablecer el equilibrio per-
sonal.

Esta debera estar relacionada principalmente
de los siguientes mecanismos:

Favorecer la Promover
expresionde la toma de
las emociones - concienciay
- contacto con las
emociones

La contencion emocional es sostener las emociones a través del acompafamiento y ofre-
ciendo, en la medida de lo que podamos, herramientas y alternativas para la expresion de
los sentimientos, y en caso de requerirse canalizar con los expertos y profesionales para

solucionar problemas.
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Convivencia familiar

¢/Qué es una crisis emocional?

Es un estado temporal de desorganizacion, confusion emocional y descontrol que nos
puede ocurrir después de experimentar un evento adverso y que provoca diferentes
manifestaciones como malestar, tension, estrés, ansiedad, que afecta nuestro desempefio
cotidiano y dificulta manejar esta situacion.

Un estado de crisis provoca una gran perturbacion y pérdida de estabilidad para la per-
sona debido a que vivencia repentinamente una situacion o acontecimiento estresante que
afecta al adecuado funcionamiento que hasta ese momento tenia, de manera que provoca
un “desequilibrio”.

O O O QxQxOUOx0L O O
¢COMO
PODEMO3S RECONOCER UNA SITUACION
DE CRISIS EMOCIONAL?

MR KKK

iTe sientes impotente y no puede
pensar con claridad en las posibles
soluciones?

¢Te encuentras en un estado de
desorganizacién y desequilibrio v,
por tanto, no puede realizar tus
tareas habituales?

iTe sientes cansad@?

iTiene problemas para dormir?

¢Muestras sintomas de ansiedad o

angustia?
No tienes apetito o comes

compulsivamente

11




Convivencia familiar

Toda persona que:
te escucha con respeto y sin juzgarte,
’I -+ favorece y permite que expreses tus
emociones,
respeta tu silencio,
esta ahf para cuando desees hablar.

;Quién puede

acompanarte
emocionalmente?

Mantén horas de suefio, descansoy
alimentacion saludables.

Realiza actividad fisica en casa.
Genera espacios de lectura, musica,

2 peliculas y escritura.
+ Cuida tu aseo personal y en casa.
Como podemos +Aprovecha la convivencia familiar.
+ Reconoce lo que esta pasando.
afrontar las + Desconéctate de redes socialesy
. medios de comunicacion cuando sea
reacciones necesario.
emocionales: + ldentifica tus emociones.

Actla con responsabilidad.

12
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8i e
encuentras e
7 Si ‘Yienes
realigando alguna
e 0 MUCha&as COSAS que

hacer, prioYiga y
has una « \a ve3,
concluye Yy sentiras
como
avanzas.

doméstica, laboral
o maternal, toma
descansos covtos en
momentos que
sientas estrés.

= b

rrabla de
+us emociones en Dejx que
Primera persona el sentido del
{lme siento.. siento humor e ayude a
que... quieYo... digpersar tu tensidn

necesito..etc).

LD

Platica con una amiga o amigo,
desconéctate de aparatos
electrénicos porv & noche.

- Cievrvra los gjos 4y entrabla una
conversacién contigo mismo,
medita.
Golorea mandalas.

#HQuedateEnCasa



Convivencia familiar

ERES UNA PERSONA QUE POR
RAZONES LABORALES NO PUDO
QUEDARSE EN CASA

« Evita sentirte responsable de los contagios.

+ Cuando regreses de tu jornada laboral,
después de hacer el protocolo de limpieza
platica con alguien que te haga sentir
escuchado/a

 Inférmate de la situacion covid-19 por una
fuente confiable. para que tomes
precauciones en tu trabajo y en los trayecto

» Trata de descansar tu cuerpo, ya que vienes
cargada de tension fisica y emocional.

w

14



Convivencia familiar

Si eres sospechoso o has sido diagnosticado con
COVID19




Convivencia familiar

Como vivir esta situacidon con resiliencia?

Cuando nos encontramos ante una situacion critica
como la que estamos viviendo, el primer mecanismo
que se activa en nosotros es el afrontamiento, es decir,
la capacidad que tenemos para asumir la situacion que
estamos viviendo

Todas las personas estamos desarrollando nuestra
capacidad resiliente, ante diferentes pérdidas: hemos
dejado de tener libertad de movimiento en el exterior,
hemos visto limitadas nuestras expresiones fisicas de
amistad y carifio, las actividades diarias se han visto
limitadas, hay un temor real por perder la buena salud,
hemos hecho un alto de manera abrupta y esto no es
sencillo, sin embargo gestionar 0 manejar nuestras emociones nos permitira reconstruirnos
de una manera distinta, podemos verla como una oportunidad de transformacion personal
y social.

Asumamos lo que se presenta hoy en nuestra vida y saquemos lo mejor de nosotros.

Somos seres biopsicosociales por lo tanto...

No descuides tus relaciones sociales, necesitamos el contacto con los demas, recuerda
que el distanciamiento es fisico no afectivo.

+ Haz video llamadas con amigos o familiares, habla con tu vecino, pregunta como esta
(no es necesario salir de casa).

+ Habla con alguien que te haga sentir escuchado (a).

+ Escucha a los demas. A veces el solo hecho de tener a alguien que nos escuche en
momentos dificiles tiene un valor incalculable.

16



Convivencia familiar

COMO DESARROLLAR
LA RESILIENCIA

e Cultiva tus relaciones.

e Evita tomar las crisis como
problemas insuperables

e Establece objetivos y
metas que sean
alcanzables

e No tengas miedo a tomar
decisiones

e Cuida de ti y de tu
entorno




Convivencia familiar

Juega, puedes compartir con tu familia juegos de épocas o generaciones.

Llama a un familiar amigo para preguntarle como ha estado.
Y, lo mas importante si has hecho una serie de accionesy te sientes vulnerable
en tu salud mental es momento de pedir ayuda profesional.

Aquite proporcionamos una relacion de Asociacionesy Centros que podran brindarte
apoyo profesional.

Linea de vida 8009112000

Linea UNAM 5550250855

Locatel 5556581111

Centro de Integracion Juvenil 5545551212 (Whatsapp)

Instituto de la mujer del Estado de Morelos | 7775386609, 7775386637, 7775385599

Psicoterapia al alcance de todos (PATT) 7774236272
Asociacion de desarrollo Humano y Tana-

tologia del Estado de Morelos S.C. (AD- 7772795118
HUTEM)

18



Adultos mayores
Realidades de las personas

mayores

as personas mayores son uno de los grupos considerados vulnerables ante la
pandemia mundial provocada por el virus SARS-CoV-2, que ocasiona la enfer-
medad de Coronavirus 19. La vulnerabilidad radica en la disminucion de la capa-
cidad del organismo para resistir al tratamiento y hacer frente a la enfermedad,
resultado del desgaste fisico que el cuerpo presenta a raiz del proceso de en-
vejecimiento natural y patoldgico, ante la presencia de enfermedades cronico degenerativas,
que elevan las posibilidades de presentar complicaciones y reducen los prondsticos de cu-
racion.
No existen generalidades que puedan abarcar las multiples situaciones que viven las per-
sonas mayores ante la emergencia sanitaria, pues las necesidades de la realidad cotidiana
desigual que enfrentan en nuestro pais, ante la contingencia se han maximizado.

Personas mayores que habitan solas y subsisten de la economia informal, haciéndose
cargo de la satisfaccion basica de sus necesidades, se enfrentan a situaciones mas complejas
en el dia a dia, que impiden incluso seguir las indicaciones de aislamiento voluntario en casa.

Personas mayores que cohabitan con otras personas mayores, sin apoyo de otra red
primaria de personas mas jovenes, dificilmente podran mantener sus actividades de la vida
diaria.

Personas mayores dependientes fisica, econdémica, emocional y mentalmente de otros
miembros de la familia, o incluso que requieren cuidados especiales por su condicion de
salud, se enfrentan a una sobrecarga de los otros miembros de la familia para solucionar las
multiples situaciones en las que estamos inmersos.

19



Adultos mayores

MEDIDAS RECOMENDADAS

ADULTOS
MAYORES

Sigue las indicaciones para
prevenir el contagio.

Mantén comunicacion con tu
red familiar o de amigos sobre
tu estado de animo y
sentimientos.

Centra tu atencién en
actividades diarias que
contribuyan a tu bienestar.

Reduce al maximo las salidas
de casa, de las personas
mayores.

Involucra a las personas
mayores en las decisiones
familiares.

Escucha y se paciente con las
necesidades de las personas
mayores.

Reduce las visitas a las
personas mayores.

Realiza llamadas telefonicas
para mantenerte en contacto
con las personas mayores.

Diversifica tus actividades
dentro de casa.

Contintia con tus habitos de
cuidado personal.

Mantente atento de tus
medicamentos y
alimentacién adecuada.

Permite la participaciéon de
los mayores en la rutina
diaria dentro de casa.

Informa con veracidad a las
personas mayores sobre la
situacion de la
contingencia.

Brinda tu apoyo a las
personas mayores para
tareas especificas y
programadas.

Informa con veracidad a las
personas mayores sobre la
situacion de la
contingencia.

Personas mayores que viven en entornos
de violencia, ante las modificaciones que ha
sufrido la vida cotidiana, estan en un ries-
go alto de recibir niveles mas elevados de
agresiones, derivado del pobre manejo del
estrés al que la mayor parte de la poblacion
esta sometida.

Antelasevidenciasclarasqueincrementan
el riesgo, las familias con personas mayores
en casa, e incluso aquellos hogares que
comparten estrategias de apoyo y cuidado
mutuo para la vida cotidiana, deben
asumir medidas especificas para el manejo
adecuado de la situacion.

20



Acciones que promueven la

salud mental en

peI' SOIAS InayOI' eS ante
La Emergencia EDVID 1 9

decretada por el gobierno Dichas reacciones si bien son entendibles ante la situacion
mexicano el dia 30 de marzo del de incer social y de salud por la que
2020, debiera conducir a tomar la atravesamos, llevadas al extremo pueden generar también
decisién de guardarse en casa alteraciones emocionales que ponen en riesgo el sistema
por un mes. inmunolégico de las personas que los experimentan.

Por ello hay que atender dlchas man:festacmnes desde un
inicioy p asi di p

El encierro, ain voluntario, puede
llegar a producir:

miedo, ansiedad, soledad,
enojo, desesperacion,

aburrimiento... i
entre otras reacciones emocionales 5 acc I On es 1 s
que ayudan a reducir
Fa L la ansiedad

Mantener la certeza de que esta
contingencia pasara

Entender la nueva situacién de
convivencia como otra forma mas
de interaccién que serd temporal.

Conservar en lo posible las
actividades cotidianas.

Elle implica dormirse y
despertarse a la misma hora.
Desayunar, comer y cenar en
horarios regulares. Arreglarse
como si se fuera a ir al trabajo

o a la escuela, aunque se queden
en casa. Ello ayudard a mantener
la coherencia diaria.

Elaborar un diario de gratitud.
Al final del dia, escribir tres o
cinco lineas con frases cortas
donde se agradezca por ese
evento, accion o circunstancia
que merece ser reconocida con
agradecimiento. Ello le dara valor
al dia y significado a lo vivido.

Realizar actividades pricticas que
impliquen algin desafio ya sea
fisico o intelectual.

Por ejemplo, hornear un pastel
para después compartirlo, hacer
10 o 15 minutos més de ejercicio,
arreglar el closet, seleccionar ropa
para donar o arreglar.

Ello dara significado extra a la
actividad realizada al tiempo que
se desatiende el sentimiento de
ansiedad

© o Q) v (@) o o

MM Dra. Maria Montero Ldpez Lena. Fac. de Psicologia, SUIEV
Supervisidn: Ora.

fia: Ehécatl Cabrera - Creative Commons: Atribucion - Compartir Igual

lo largo del tiempo de vigilia.
Oxigenar el cerebro ayuda a
enfrentar con mejores recursos
de paciencia y actitud las
interacciones que pudieran llegar
a ser tensas durante el dia.

Elaboracitn de la infog

Verdnica Montes de Oca, ISUNAM, SUIEV

Tomado de https://vvvvvv.iis.unam.mx/blog/acciones—que—prom—
ueven-la-salud-mental-en-personas-mayores-ante-covid-19/



El cuidado de -
la persona "4

Si tienes un familiar

quc Cul da S
ante COVID-19 5o

su trabajo es un apoyo
fundamental para la familia.

e IS ok ¥ Inuy Ity e “ Ofrece realizarlas actividades
reducidos sus espacios de descanso, tiempo libre, y esparcimiento. b.cm"“' ﬂd.n ":m“ !m'“ dmu et
Esto puede ocasionar sobrecarga y poner en riesgo la salud tanto familiar descansar,
dnlnpntmnquujduwmdegum m;.unm:utdm'?:_ = - ot &
-&hwtgu“mnyqulem
Acciones para prevenir la sobrecarga B e ot e e
H dar familiar cuidador
de la persona que cuida e,
+ Evita criticar la forma en la
m Iuma:“ fadc
en lugar de ello, ofrece ayuda
Si desempeiias - Mu dis a
trabajo de cuidados g s
que cuida.
h:ln.. como o
tiempos de descanso. : bl ol durante
* Habla con tus familiares y explica
que requieres apoyo para la
realizacion de los cuidados.

- Organiza horarios para la
que cuidas en los que establezcas,
como parte de la rutina, espacios de
descanso y esparcimiento para ti.

+ Dedica al menos una hora a realizar
alguna actividad que sea de tu interés |
¥ que te genere satisfaccidn (leer, ver
la television, meditar).

« Llama por teléfono a familiares

Atriacain - Compartic Igual

© amigos diariamente. Habla de tus
emociones, preccupaciones
e intereses. »

+ Si identificas que estds teniendo
problemas para mantener la calma,
la paciencia o un trato digno hacia
la persona que cuidas, pide ayuda
a tus familiares. W

* Cuida tu alimentacion.

« Evita el consumo de alcohol, tabaco,
o nes.

= Realiza ejercicio fisico como parte

% de tu rutina diaria.
3

D http:/locatel.cdmx.gob.mx/ oF TU25-08S5 srsaesiatin

24 hovas del dia, los 365 dias del afio Linea de Atencidn Psicolégica Call Center UNAM
Apoyo psicoldgico LOCATEL e proporciona; atencidn profesional, servicio
gratuito y ion inmediata

v mmm Ao Qe °....'ﬁ......._.. [ T W EA———

suLey Eadard o temin: LI MMTERS Wi Martiewr FESZ SUAEW
EI Supervisidn: Ora Veronics Montes de Oca ESUNAM SLaEY

omado de https://www.iis.unam.mx/blog/el-cuidado-de-la-perso- 22
na-que-cuida-ante-covid-19/



Personas con

discapacidad

Recomendaciones

nte las medidas de confinamiento establecidas por la Secretarfa de salud
hemos tenido que adaptar nuestros tiempos y espacios, y sobre todo la forma
de relacionarnos, para las personas con discapacidad y cuidadores, esto ha
implicado un nuevo reto, por lo que los ajustes se hacen necesarios para con-
tinuar con actividades cotidianas, asf como terapias, estudio y trabajo.

Durante este periodo es importante mantener el bienestar fisico y emocional, ademas
de anticipar los cambios que habra en nuestra vida cotidiana a fin de estar preparados para
afrontarlos, por lo que practicar o simular actividades cotidianas pueden ayudar a asimilar
como seran estos cambios, por ejemplo, el uso de cubrebocas, el correcto lavado de manos,
mantener distancia, entre otros.

Una alternativa para explicar de manera clara y breve consiste en el uso de pictogramas,
gue son signos que representan un objeto real, figura o concepto.

En los siguientes enlaces podras encontrar historias ya elaborados con pictogramas,
ademas de informacién del coémo crear historias usando dichos pictogramas.

Centro Aragonés para la Comunicacion Aumentativa y Alternativa
http://www.arasaac.org/index.php

Aula wabi sabi
https://www.aulawabisabi.com/wp-content/uploads/2020/04/coronavirus.pdf

A continuacion, presentamos informacion general para personas con discapacidad, asf
como para madres, padres, hermanos, hermanas y todos aquellos que participan de la vida
escolar, laboral o familiar de personas con alguna discapacidad.
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RECOMENDACIONES GENERALES PARA
PERSONAS CON DISCAPACIDAD Y CUIDADORES

S

INFORMACION RUTINA CONTACTO

&
ua

LIMPIEZA ALIMENTACION MOVIMIENTO




RECOMENDACIONES
ESPECIFICAS

VISUAL

Limpia el baston de orientacién con
desinfectante al llegar y al salir de la casa.

Lava tus manos con agua ¥y jabon con frecuencia.

AUDITIVA

Conserva sana distancia al comunicarte.

Evitar tocar la cara al usar LSM

5i cuentas con aparato auditivo lava tus manos con
agua y jabon antes ¥ despues de manipulario

INTELECTUAL

Explica y practica las medidas preventivas
como el lavado de manos, uso de gel
antibacterial y sana distancia.

Puedes emplear material escrito o grafico
(pictogramas, infografias. cuentos, etc.).

PSICOSOCIAL

En caso de contar con tratamiento farmacolagico
evita su suspension

Mantén comunicacién con amigos, familiares vy otras
redes de apoyo

Mantén una rutina que incluya cemida saludable y

ejercicio

MOTRIZ

Al salir yfo llegar a casa limpia cuidadosamente |los
elementos que utilices para desplazarte (silla de rueda.
bastén, protesis. Grtesis, etc ).

Evitar en la medida de lo posible que

otras personas toquen los mecanismos utilizados para tu
desplazamiento.

Lava tus manos constantemente.
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NINos, ninas y

adolescentes

S importante reconocer las emociones y sentimientos que puedan estar sin-
tiendo nifios, nifas y adolescentes durante la etapa del distanciamiento social,
asi como ante el regreso de la “nueva normalidad”.
Las cuales se pueden manifestar como dificultad para dormir, dificultad para
concentrarse en las tareas escolares a distancia, enojo, miedo, entre otros. Por
lo que padres, madres, abuelos y/o cuidadores debemos apoyar y explicar de acuerdo a su
edad lo que sucede y hacerles saber que es una situacion temporal y que al regreso habra
algunos cambios.

Para, piensa “

Conocer nuestras
emociones ‘p
es el primer paso

Ayidale a confrolar las emociones fueres y @ enconrar para manejarlas
luclones a los probl que enfrente usanda la

y actia

estrotegia “Para, piensa, 0ciia” slempro que sea necesario:

> Pora: Inviiola @ dofonersa, poner los manos sobra su
es¥émago, respirer profundo tres veces hacla deniro por
la noriz y hacia afuera por ka boca mieniras se susurma a
sl mismo: “cdimale”.

> Plensa: Ayddolo o entender ol problema y o pensar
en ideos para resolverlo. Motivalo o exp chmo se
slente.

> Actia: Ahota, animale o escoger un plan e infenlarlo. 5i
@ plan no funclena, pregdntale: *;Da qud clra manena
padrias hacerlo?” y welvan a inlentarla, —~

(SESAMO

Tomado de https://coronavirus.gob.mx/ninas-y-ninos/

Ayuda a los mds pequehos a reconocer cdme las emodiones
s¢ manificsian on nuestos cxpresiones facioles jugando
“Mimica do emociones” juntos. (Es muy facil!

Emplaza haciendo una esitn foedal que muastre una
emodon (por ejemplo, f sia, emocionado o enojoda)
Puedes movere imitando por ejemplo si la emocidn
es iristeza puedes bajor ros y poner lus monos sobre
s ¢jos como si estuvieras Borando. Tu hijaso dabend adivinas
de qué expresin se trofa y luego podrdn intercomblar los
roles parg jugar por varias rondas.




Nifios, nifias y adolecentes

RL—'{ omendaciones {_Q enerales

Brinda informaciénclaray sencilla, puedes
apoyarte de imaganes o cuentos.

Establece una rutina que incluya actividades
escolares, de apoyo en las laboresde casay
recreativas como juegos de mesa y/o

manualidades.

Establece tiempos para el acceso a redes sociales
y/o television.

Un poco de actividad fisica ayudara a mantenerse
sanos.
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Nifios, nifias y adolecentes

Rutina/Tareas

Viemes

Imagenes tomadas de www.fumira.jp
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Nifios, nifias y adolecentes

Deberes en casa

o

Jueves
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Nifios, nifias y adolecentes

Cuentos recomendados

Preescolares

Sty 464
FOSA CONTRR [LVIRUS Rosa contra el virus
ot https://coronavirus.gob.mx/wp-content/uploads/2020/04/Cuento-Ro-
. #Tﬁ \g\.' 3 i
fgﬁ ., sa_contra_el_virus.pdf

El escudo protector contra el Rey virus
https://coronavirus.gob.mx/wp-content/uploads/2020/04/Cuento-
El_escudo_protector_contra_el_rey virus.pdf

HOLA'!

soy un VIRUS,

primo de s nP2J & Holal Soy un virus, primo de la gripa y el resfriado

https://coronavirus.gob.mx/wp-content/uploads/2020/04/Cuento-
Me_llamo_Coronavirus.pdf

X me llamo Coronavirus

Los dias en que todo se detuvo
https://issuu.com/pixelatl/docs/los_d_as_que_todo_se_detuvo




Nifios, nifias y adolecentes

Escolares

Mi héroe eres ki

Mi héroe eres tu. ;Cémo pueden los nifios luchar contra la
COVID-19?

https://interagencystandingcommittee.org/system/
files/2020-05/My%20Her0%20is%20You%2C%20Sto-
rybook%20for%20Children%200n%20COVID-19%20
%28Spanish%?29.pdf
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Recomendaciones al salir al
trabajo o a realizar

coOmpras

virus se aloje en las partes descubiertas de los brazos y

@ 1.Viste con ropa de manga larga, esto evitara que el
después hagamos contacto con nuestras manos.

1.Mantén tu sana distancia con los demas, mantén
una distancia de 1.5 metros de las demas personas.

Evita saludar de mano, beso o dar abrazos, puedes
usar codos o los pies como nuevas formas de saludo.

1.Trata de no tocar con las manos ninguna superficie,
evita hacer contacto con manijas de puertas,
pasamanos, etc. Una opcion es cubrir la superficie con
un panuelo desechable.
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Recomendaciones

1.Al pagar con efectivo, procura que sea con cambio

exacto y/o lava tus manos por un tiempo minimo de 40

a 60 segundos, o usar gel antibacterial a base de
alcohol al 70% después.

1.Usa cubreboca, especialmente sitienes una infeccion
respiratoria.

Al estornudar o toser, cubre tu narizy boca con el
‘angulo interno de tu brazo o con un pafiuelo desechable
y desecha el pafiuelo inmediatamente en la basura.

1.Evita el contacto directo con personas que tienen
sintomas de resfriado o gripe

34



Recomendaciones

f' 1.5i estas resfriado o con gripe, permanece en casa
' para evitar contagios y NO te automediques.

1.Las personas que salgan a comprar articulos de
primera necesidad no deberan padecer enfermedades
cardiacas y respiratorias, asi comotrasplantes.

Personas adultas mayores a partir de los 60 afios
cumplidos, embarazadas y las personas que estan a
cargo del cuidado de sus hijas e hijos menores de 12

anos, no deberan salir de compras y permanecer
resguardo familiar en casa.

1.Protégete a ti mismo y a quienes te rodean.



Recomendaciones

Guitarss los zapatos Limglar ol

al llegar y dejar baolso, mdwll y Las gatas

liaves y cartera en una «con toallita
«aja en la entrada «con agua y Jabdn

o alcohol de 7O

RECOMENDACIONES PARA LOS TRABAJADORES **‘
ESENCIALES AL VOLVER A CASA (COVID-19) oo couscu oe Bxmasen

Evitar compartir avar La P RECUERDﬁ:
d superficies £

EXTREMA LA HIGIENE  VENTILA LAS
DE MANOS AREAS COMUNES

Tomado de Consejo general de enfermeria, https://www.consejogeneralenfermeria.org/covid-19
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Recomendaciones

Tomado de https://www.paho.

org/es/temas/coronavirus/
enfermedad-por-coronavirus-
covid-19/postales-redes-soci-
ales-covid-19-tareas




Alternativas durante
y después del

distanciamiento social

Trueques por canasta basica

Ante la poca o nula capacidad para tener ingresos econémicos por una cuestion laboral,
la dificultad para la movilidad incluso dentro de su comunidad para comprar insumos basicos
resulta una alternativa el trueque con lo que se busca que el tema de la alimentacion no sea
un problema mas que afecte la salud emocional, especialmente para nuestras y nuestros
adultos mayores.

Fomentamos que la comunidad esté también al pendiente de sus adultos mayores apoyan-
doles al estar atentos, se sienten queridos, cuidados y respaldados por su comunidad.

El trueque, es una opcidon debido a que muchas personas no cuentan con solvencia
econdmica para dar dinero directamente al adulto mayor, sin embargo, siempre tenemos en
casa algo que sirve que podemos compartir. Al ser intercambiado por productos de la canas-
ta basica, ese objeto se transforma en vida Util para el nuevo propietario del objeto y vida Util
en una despensa que ayuda a una persona vulnerable, como en este caso un adulto mayor.

A través del trueque fomentamos la convivencia entre
vecinos que quizas viven a 3 o 4 casas de las nuestras pero [ Rd) ole XN ] ilel] [
nunca habfamos cruzado palabra. Este intercambio no solo  Flefzaleks importante es
es material, sino también simbdlico y nos permite reforzar B G 2 [o1d7 ek 112 1o ks o]
nuestro tejido social y la convivencia entre vecinos. otros que no estamos

Enviamos el mensaje de que nos apoyamos, colaboramos solos/as
y estamos al pendiente unos a otros aun en el distanciamien-
to fisico, pero no asi de un distanciamiento social y vecinal.
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Alternativas

Formacién de redes sociales en favor de los adultos mayores

Durante la contingencia y después de ella podemos formar grupos vecinales a través de
redes sociales, ahf se invita a compartir informacion de una persona mayor que solicita o
requiere de un apoyo. Con la informacion se pueden generen estrategias de gestion a través
de redes sociales, haciendo llegar el apoyo necesario para esa persona mayor.

La nueva normalidad

Es importante saber que en este momento el Gobierno Federal ha establecido una serie
de condiciones para el regreso a las actividades sociales, escolares y econémicas, entre ellas
el regreso a clases.

Para ello ha dispuesto un semaforo que indicara el momento en que se reactivaran las

actividades, este semaforo es por localidad. De acuerdo con este semaforo las actividades
escolares se reactivaran cuando estemos en verde.

Protocolo de Cuidado

+ Soélo estan en operacion de las actividades
esenciales. Incluye mineria, construccion y
fabricacion de equipo de transporte.

+ Operacion de actividades esenciales y

reducida en no esenciales. Maximo
cuidado a los trabajadores vulnerables.

+ Actividades acotadas en el espacio publico
INTERMEDIO y actividad econémica plena.

*+ Reanudacion de actividades escolares,
sociales y de esparcimiento. Actividad
econémica plena
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Alternativas

Consideraciones para el regreso a clases

Una vez que se formalice el regreso a las actividades escolares, habra una serie de me-
didas que tendremos que adoptar y adaptar a la vida cotidiana, por lo que visualizarlas y
prepararnos para ellas, puede ser de ayuda.

Recuerda que en este momento y en el regreso a las actividades cotidianas es normal
sentir miedo o desconcierto pues estamos ante una situacion nueva. De ahi la importancia
de anticipar los requerimientos de cada espacio: el trabajo, las salidas, la escuela.

Es tiempo de ser creativo, de buscar nuevas #T
formas de fortalecer nuestras relaciones so- R s
Ciales, de demostrar nuestra empatia y apoyo G LASES
con quienes nos rodean. No solo a través del S

contacto fisico podemos decirle al otro que nos USO DE
CUBREBOCAS

preocupay nos importa.
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La presente Guia de acompafnamiento y convivencia familiar es una compilacion de re-
comendaciones y sugerencias a realizar durante y despueés de la contingencia sanitaria por
COVID-19y es el resultado de un diagnostico previo realizado entre estudiantes, docentes y
administrativos de la Facultad de Estudios Sociales, UAEM.



