APOYO &
~RENTE A

Gu

ia Rapida

MOCIONAL

- COVID-19

S T

www.neuropsicologiard.com



Esta guia rapida se divide en dos partes:

La primera parte se enfoca en darte técnicas y estrategias para que tu puedas
manejar el estrés que provoca la incertidumbre frente al COVID-19.

La segunda parte se enfoca en estrategias para manejar el estrés de los nifos
y adolescentes.

El objetivo de esta guia es que tengas acceso rapido a las principales
recomendaciones emocionales proporcionadas por el Centro para el Control y
Prevencion de Enfermedades de los Estados Unidos (CDC), UNICEF v la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS). Ademas, he incluido algunas practicas
personales gue me han ayudado a afrontar mejor esta problematica.

Desde ahora quiero gue lo sepas: jesta situacion pasara! Créeme, PASARA.

Pero, mientras tanto, debes preguntarte: ;cOmo quieres estar cuando esto
termine?

Con esta guia, quiero ayudarte a que mantengas el equilibrio, pero, sobre todo,
quiero que aceptes plenamente tus sentimientos... ellos estan ahi por una
razon.

Espero sinceramente que tu vy tu familia esten bien.

Siempre lo mejor,

David Vasquez



Primera parte

Como puedes manejar el estres frente al COVIEL9

Para manejar el estres producido por la situacion del COVID-19, hay 6 recomendaciones
pasicas que puedes seguir. La mayoria de las organizaciones coinciden en estas seis
recomendaciones, asi que.. jtoma notal

(1) Identifica cdmo la situacion te esta afectando A TI.

Cada uno tiene una forma de reaccionar diferente. Algunos sufriran de insomnio (dificultad para dormir), pero otros
dormiran mas de lo acostumbrado; algunos estaran irritables y reaccionaran discutiendo, mientras que otros
estaran retraidos y buscaran momentos de soledad.

Tu debes empezar por descubrir como te afecta la situacion y cual es tu forma de reaccionar.
Algunas posibles formas de reaccionar son:

Sentimientos momentaneos de tristeza, confusion y/o enojo.
Preocupacion excesiva por el futuro.

Cambiar a habitos de alimentacion y de suefio poco saludables.
Dolores de cabeza o dolores musculares sin motivo.

Irritabilidad, retraimiento, o ambas.

Problemas de concentracion vy dificultad para trabajar desde casa.
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Al reconocer cual es tu forma de reaccionar, podras identificarla cada vez que te sientas asi. Y, por supuesto,
podras tomar medidas para superarlo. ; Cuales son esas medidas? Te las explico a continuacion.

(2) Descubre el medio de relajacion que mas te funcione A TI.

La formula magica de relajacion que funciona para todos NO EXISTE. Te diré algunas formas que pueden ayudarte.
Pero lo importante es que empieces a experimentar con diferentes medios hasta dar con el tuyo. Cuando sientas
que la situacion te esta abrumando, vas a recurrir a €s0s momentos de relacion. Y, para lograrlo, es muy importante
que sepas que es lo que mejor te funciona.

Algunas formas de relacion son:

1 Respiracion profunda: acuéstate en tu cama, coloca tus manos sobre tu estomago, respira
profundamente hasta que sientas coOmo tu estomago se eleva, y aguanta la respiracion por 6-7 segundos.
Luego deja salir el aire lentamente. Repite el mismo proceso durante 10-15 minutos y ya estaras
practicando la relajacion profunda.

1 Meditacién: existen muchas formas de meditar. Mi favorita es la “meditacion guiada”, con la cual una
persona va guiando tus pensamientos con su voz. En YouTube hay muchisimos ejemplos de meditacion
guiada. Yo te recomiendo las meditaciones de Louise Hay o de Hay House.

1  Hacer ejercicios o practicar yoga: jlo s& no podemos salir de casa! Pero en YouTube
puedes encontrar videos para hacer en casa. No dejes de intentarlo. jAh! Recuerda
que las tareas domeésticas son una forma de ejercicio. §

1 Leer: créelo o no, esta es una excelente oportunidad para leer un buen libro.
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(3) Mantén contacto con tus amigos, familiares y colegas.
Hablar con gente de confianza (amigos, familiares, etc.) ayuda muchisimo en cualquier situacion. Y esta no es la
excepcion. Asi que contacta frecuentemente a tus amigos y familiares.

No tengo que mencionar los medios que tienes disponibles, ;o si?
Solo por si acaso:

iNo visites a nadie!l En cambio:

Llama por teléfono.

Escribe o llama por Whatsapp, Facebook, Telegram, Skype, Slack, etc.
Usa lo que quieras, pero #quédateencasa.
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IMPORTANTE: Di a tus familiares, amigos y colegas que no te envien informacion no-oficial. Escuchar informacion
dudosa no contribuye en nada, solo empeora la situacion. ;Bebidas de bicarbonato? ¢Hicieron el virus en un
laboratorio? ;Estamos en la tercera guerra mundial? Déjale eso a los influencers que necesitan muchas visitas para
poder vivir. TU, en cambio, mejor enfocate en tu salud emocional.

(4) Cuida tu cuerpo (;Si, AHORA MAS QUE NUNCA!)

JAntes no hacias ejercicios ni te preocupaba tu alimentacion? Ahora es el momento ideal para hacerlo. Es tan simple
como hacer “20 minutos de cardio en casa” (escribelo asi en YouTube y veras lo que te digo) o comer mas
vegetales y disminuir la comida chatarra.

Mantenlo simple para que te funcione, y veras cémo esto DISMINUYE TU ESTRES EN UN SOLO DIA.

(5) Busca ayuda profesional si la necesitas.

En mi pals, Republica Dominicana, varios profesionales de la psicologia estan ofreciendo sus servicios de manera
virtual. Incluso, he escuchado de diversos profesionales ofreciendo sus servicios gratuitos para ayudar a manejar el
estrés por el COVID-19.

Si sientes que esta situacion te esta afectando mas de lo que deberia, entonces es tiempo de buscar ayuda
profesional. Si estas en Republica Dominicana, puedes hacer clic aqui para leer la noticia donde el Ministerio de
Salud Publica explica que esta brindando soporte emocional en coordinacion con otras entidades.

(6) Limita el tiempo que pasas viendo noticias en la TV o Redes Sociales.

Si al ver noticias acerca del COVID-19 sientes que te estas sobrecargando, pues jdetentel Escuchar reiteradamente
noticias acerca de lo mismo puede afectarnos. Sia eso le agregas toda la informacion “dudosa” que se recibe por
las redes, es normal sentir desesperanza por momento. Por lo tanto, limita el tiempo que pasas viendo noticias (por
€j. no mas de 30 minutos al dia) y asi podras manejar mejor cualquier estrés.

iY ahilo tienes! Esas son las 6 recomendaciones que debes seguir para manejar
el estrés frente al COVID-19. En la siguiente pagina veras las estrategias que
puedes usar para ayudar a los nifos y adolescentes a manejar su estres.


https://www.msp.gob.do/web/?p=6819




