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Caja de herramientas para el

cuidado de la salud mental en
épocas del COVID-19

PARA TRABAJADORES DE LA SALUD

Es un curso dirigido a las personas que salvaguardan
nuestras vidas, aquellas que dia a dia estan dispuestas a
darlo todo por nosotros, a ustedes, jGracias!
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INTRODUCCION
MODULO 1: ;COMO ME ESTOY SINTIENDO?

- (Me siento ansioso?

- (Me siento estresado?

- (Me siento deprimido?

- ;Siento que abuso del consumo de las Sustancias Psicoactivas
(SPA)?

MODULO 2: ;COMO ESTAN MIS HABITOS?
- (Estoy durmiendo bien?
- (Me estoy alimentando adecuadamente?
- ;Que tanto me estoy ejercitando?

MODULO 3: ;QUIENES ME ACOMPANAN EN ESTA SITUACION?

- Mi familia
- Mis colegas

MODULO 4: ;COMO APOYAR A TRABAJADORES DE LA SALUD?

- Lo que pueden hacer las instituciones
- Lo que pueden hacer las personas en general



Equipo del curso

Te presentamos a los integrantes que
hicieron parte de este proyecto.

Laura C. Restrepo
Psicéloga

Carolina Prado
Residente de psiquiatria

Andrea Otero
Médico psiquiatra

Juan F. Quintero
Psicélogo

Lina Arango
Residente de psiquiatria

Mauricio de la Espriella
Médico psiquiatra

Ximena Garcés
Psicoterapeuta

Ma. Ximena Bustamante
Residente de psiquiatria

Luis Miguel Ortiz
Publicista




:‘Bienvenido!

Se encuentra en el "Curso de herramientas psicoldgicas
para el cuidado de su salud mental en épocas del COVID-
19". Este curso esta dirigido especialmente a los
trabajadores de la salud, quienes atraviesan actualmente
un momento critico debido a la pandemia en curso
originada en Wuhan, China a finales del 2019.

Sabemos que son momentos dificiles, que pueden verse
acompanados de emociones como la angustia y el miedo,
que pueden afectar significativamente su estado de animo

y su salud mental y fisica. Por este motivo se crea este
curso, en el cual podra conocer mas sobre las emociones
que puede estar afrontando en este momento y aprender
algunas herramientas efectivas para regularlas. Esperamos

que sea de gran utilidad.

Antes de empezar, queremos que tenga presente que este
curso es completamente gratuito y puede ingresar a él
desde cualquier dispositivo que tenga conexidon a internet.
Ademas, encontrara textos, imagenes y audios que seran
utiles para su proceso de aprendizaje.




Introduccion

La importancia de la salud mental durante
el COVID-19

Desde el brote inicial de la epidemia en China al final del
2019, se ha reconocido la necesidad de atender los
aspectos del cuidado mental del personal de salud
expuesto directamente al trato con los pacientes
contagiados. Algunos factores de riesgo que se han hecho
evidente son las altas tasas de ansiedad, estrés vy
depresion, la carga laboral y los factores externos
asociados con la limitacion de recursos para poder realizar
intervenciones en prevencion y cuidado de la salud mental
durante eventos de esta magnitud.

Por este motivo se considera importante conservar
practicas de autocuidado que promuevan una tranquilidad
fisica y mental aumentando asi la posibilidad de sentirse
bien y poder ayudar a los demas de la mejor manera.

. Qué es el autocuidado?

Son aquellas acciones realizadas por medio de practicas individuales y sociales, con el
fin de lograr un beneficio propio de la salud mental y fisica. Estas practicas pueden
ser, habitos saludables de alimentacidn, higiene del sueno o la realizacion de
actividades fisicas, entre otras, que posibilitan un bienestar integral del ser humano.

Es probable que en esta crisis, las pautas de autocuidado no se realicen como
quisiéramos, sin embargo, se hace importante ser conscientes de cdmo se encuentra
nuestro cuerpo en este momento, cuales son las emociones y pensamientos que
tenemos, para de esta forma poder dar una respuesta de forma adecuada a nuestras
necesidades.




Cuestionarios de salud mental

.Cémo estoy hoy?

Aqui puedes conocer mas sobre cémo estas
emocionalmente, tal vez sean muchas las emociones
presentes debido a la crisis actual, pero es importante
tomarse el tiempo de reconocerlas y saber si te
encuentras en algun riesgo. Asi, reconoceras cuales son
los aspectos que podrias intervenir. Te invitamos a
realizar los siguientes cuestionarios de salud mental.

A partir de los resultados obtenidos te proponemos
tomarte un momento para identificar qué es lo que
realmente necesitas. Dependiendo de los resultados
observados dejamos a tu consideracidn...

Buscar ayuda profesional

Sabemos que durante la pandemia es dificil optar por
intervenciones psicoldgicas presenciales, por ello
brindamos este espacio para adquirir habilidades que te
permitan dar una respuesta efectiva a la presion
psicoldgica que puedes vivir durante el dia.



https://zfrmz.com/PJtCNVv1yvmvCxO9qKi1
https://zfrmz.com/E9jVx6KSdIKzBm1AHfht
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MODULO 1

¢.COMO ME ESTOY SINTIENDO?




¢ME SIENTO ANSIOSO?

Al empezar este mdédulo, queremos que te detengas un
momento y pienses qué tan identificado te sientes con
las siguientes afirmaciones:

Ultimamente siento que me cuesta trabajo
concentrarme.

A veces parece que no consigo hacerme entender
con los demas porque hablo muy rapido o se me
olvidan las cosas mientras hablo.

Me siento incdmodo con frecuencia y no sé muy
bien por qué.

Alguien me ha hecho caer en cuenta de algun
cambio en mi cuerpo que no habia notado hasta
el momento como sudar de mas, respiracion
irregular o algun temblor sutil.

:.Te sentiste relacionado con alguna afirmacion? ;Con
todas? ;Te interesa saber mas sobre la causa y la
naturaleza de estas sensaciones o situaciones? De ser
asi, te invitamos a conocer mas sobre la ansiedad y
aprender algunas formas de lidiar con ella de manera

efectiva,

dando clic en la siguiente imagen.

(Qué es la

ansiedad?

sl | | e



https://youtu.be/6IpBvwPbXI8
https://youtu.be/6IpBvwPbXI8

HERRAMIENTA PARA EL MANEJO DE LA
ANSIEDAD

Es importante mantener a la ansiedad bajo control para evitar sus

efectos negativos en la salud. Aqui encontrards algunas estrategias

para hacerlo. Te invitamos a revisarlas y realizar las practicas con

nosotros.

Distraccion del pensamiento

Es una herramienta que nos permite
dejar a un lado las sensaciones vy
pensamientos producto de |Ia
ansiedad. Nos permite distanciarnos
un poco de lo que estd sucediendo
por medio del cambio de la atencidn
a otra tarea que requiera un
esfuerzo mental.

~

Nag —

Recuerda que hay numerosas técnicas de distraccidn, la clave esta en

ir probando hasta que encuentres aquellas que sean mas efectivas

para ti.

A continuacion te dejamos algunas de las herramientas, da clic sobre
la imagen y prueba alguna.

Mudsica Observacion

« OO

Comedia

Juegos mentales


https://youtu.be/zuNTwgJt2BM
https://youtu.be/zuNTwgJt2BM
https://youtu.be/HHB_6TrZO_w
https://youtu.be/U3eIWFzFo5M
https://youtu.be/U3eIWFzFo5M
https://youtu.be/zsP1Gk01OHY

¢ME SIENTO ESTRESADO?

Para darle inicio a esta seccidon te proponemos que te
hagas una pregunta bastante importante: ;Qué tan
estrecha es la relacién entre tu cuerpo y tu mente?

Queremos que pienses en algun momento en el que
hayas sido especialmente consciente de tu cuerpo.
Intenta evitar episodios relacionados con enfermedades
o malestares, como un dolor de muela o una fractura. Te
recomendamos recordar momentos especiales, como un
dia de relajacién en vacaciones en el que hayas sentido
tu cuerpo mucho mas ligero y renovado o cuando
aprendiste alguna nueva habilidad como bailar o montar
en bicicleta, por ejemplo.

Tdmate un minuto...

¢Cuantos momentos pudiste recordar? ;Fue facil
hacerlo? A la mayoria nos puede resultar mas facil
recordar episodios sobre enfermedades o dolores. Es
natural, ya que la atencion que destinamos a nuestro
cuerpo se incrementa en esos momentos para
protegernos. Si te interesa la estrecha relacién que
puede haber entre el cuerpo y la mente y quisieras
aprender estrategias que podrian ayudarte a ser mas
consciente de esto, te invitamos a conocer mas sobre el

estrés,
dando clic en la siguiente imagen.

cQuéesel
estres?



https://youtu.be/AfhZSepctUw
https://youtu.be/AfhZSepctUw

HERRAMIENTA PARA EL MANEJO DEL ESTRES

Mindfulness

También conocida como atencidn plena, es la capacidad de prestar
atencion a la experiencia del momento presente de manera
consciente, lo cual se logra por medio de la respiracién consciente y el
entrenamiento de la mente. Esta es una técnica traida de oriente que
ha sido estudiada y ha demostrado grandes aportes al tratamiento de

trastornos de ansiedad, depresidn y estrés, debido al bienestar mental
y fisico que promueve.

De la mano de la psicoterapeuta Ximena Garces, lograras adentrarte
un poco mas a la conciencia de tu cuerpo y mente por medio de la
practica del Mindfulness.

Te invitamos a dar clic en cualquiera de los siguientes reproductores
para iniciar a experiencia.

Anclaje  Movimiento Cuerpo Cultivo
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https://youtu.be/kCaOKzkx_qo
https://youtu.be/5moXD3m-SaA
https://youtu.be/ahbdDZbNpAA
https://youtu.be/dZQ8DztGOyQ
https://www.mindspace.com.co/
https://youtu.be/3rMbzcnIMjE
https://youtu.be/3rMbzcnIMjE

¢ME SIENTO DEPRIMIDO?

Te invitamos a realizar un ejercicio de gran utilidad para
iniciar el tema. Intenta recordar tus ultimas 24 horas.
Empecemos por lo que hiciste, intenta recordar en
orden, recuerda la hora, el lugar y el clima. ;Listo?
Ahora repasemos todos estos momentos y busquemos
algo mas: la emocion de esos momentos. No tienen que
ser especialmente intensas, si reconoces alguna, puedes
tenerla en cuenta.

¢Te resulté dificil? ;Cudles fueron? De las que hayas
podido identificar, queremos que te enfoques en la
tristeza, una parte importante de este modulo.

La tristeza se relaciona a un evento especifico. Y aunque
pueda ser intensa, suele ser pasajera. Casos como la
pérdida de un familiar, pueden sumirnos en una tristeza
mas profunda y aunque esto pueda llegar a desarrollar
un cuadro depresivo, muchas personas se reponen
gracias al apoyo de otros y/o su propio sistema de
creencias. Es cuando esta tristeza opaca otras
emociones de manera recurrente que se convierte en
algo que puede afectar significativamente nuestra salud
fisica y mental y nuestra vida social. Podras conocer un
poco mas de este tema,

dando clic en la siguiente imagen.

¢QUE ES LA
DEPRESION?
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https://youtu.be/WjEsRHWFMKo

HERRAMIENTA PARA EL MANEJO DE LA
DEPRESION

Activacion conductual

Es la realizacién de actividades que sean o hayan sido agradables, aln
cuando no se tenga motivacién para hacerlo. Sabemos que hay
momentos en los cuales puede que no desees hacer nada, y es algo
normal cuando se han realizado actividades durante el dia. Pero
cuando esta sensacidon se presenta con mas frecuencia sin una razon
aparente, acompanada por ideas negativas, hay que realizar alguna
actividad que permita que nuestro cuerpo y mente se activen y deje a
un lado ese tipo de sensaciones debido a que puede ser que nos
estemos enfrentando a una depresion.

Te invitamos a dar clic en cualquiera de las imagenes que te
presentamos a continuaciéon para conocer cada una de las
diferentes herramientas.



https://youtu.be/ma4yoEPEI1c
https://youtu.be/bXcU8CzagHo
https://youtu.be/Izd66AR3MGQ
https://youtu.be/lWWaRqZ9Z30

¢SIENTO QUE ABUSO DEL
CONSUMO DE LAS SUSTANCIAS
PSICOACTIVAS (SPA)?

Queremos proponerte un ejercicio completamente
individual. Recuerda que es totalmente confidencial para
que pienses lo que quieras. ;Estas listo? Aqui vamos...
Queremos que planees una fiesta para ti y tus amigos.
Imagina que ya tienen el lugar y tienen dinero para lo
que sea, solo tienes que pensar en lo que quieren.
Témate un minuto y no le des muchas vueltas al asunto.

¢Facil, cierto? Una vez termines tu pequena lista mental,
escoge solo 3 cosas que deben ser prioridad para la
fiesta.

Probablemente el licor hizo parte de tus opciones. El
alcohol es una sustancia que, aunque se reconoce como
perjudicial para la salud, ocupa un lugar cémodo en la
opinién publica y nuestra sociedad. Como dicen: “uno al
ano no hace dano”. Lo mismo con otras sustancias y
practicas relacionadas, como tomar café para
mantenernos despiertos. La facilidad de acceso sumada
a ciertas circunstancias que aumentan su probabilidad
de uso es un riesgo potencial de abuso, por lo que
debemos estar alerta,

dando clic en la siguiente imagen.

¢DUE SON LAS
SUSTANCIAS

PSICORCTIVAS?



https://youtu.be/KEEkc7sOmKg

RECOMENDACIONES

ilmportante!

En este apartado te presentamos algunas ideas sobre cdmo lidiar con
un habito nocivo. Sin embargo, recuerda que existen muchas otras
formas que incluso podemos pensar nosotros mismos o desarrollar

con ayuda de familiares o amigos.

Te invitamos a dar clic en la siguiente imagen para que conozcas las
las recomendaciones.

Recomendaciones

:Como lidiar con hdbitos nocivos?

Recuerda que, en caso de sentirte abrumado
o especialmente preocupado por alguna
conducta en especifico, lo mejor siempre sera
buscar ayuda profesional. En especial los
casos de consumo de SPA, suelen requerir de
un acompanamiento riguroso debido a los
factores fisioldgicos, psicolégicos y sociales
asociados. Ten siempre en cuenta que lo mas
importante es tu bienestar, solo si estas bien

i/
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puedes hacer que otros estén bien.
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https://youtu.be/3WVH1wM85Rc

(COMO ESTAN
MIS HABITOS?

Objetivo: Reflexionar sobre la importancia del autocuidado como

factor protector de situaciones de alta presion psicoldgica

relacionadas con el trabajo en salud durante el COVID-19.




HABITOS SALUDABLES

Queremos darte la bienvenida a este mddulo, en el que
hablaremos de actividades que hacen parte de tu rutina diaria y
cémo algunos ligeros cambios en estas pueden ayudarte
significativamente a sobrellevar la presidén psicolégica de la

situacion actual.

Muchas de nuestras actividades diarias
estan dirigidas al cuidado de nosotros
mismos: cocinar, asearnos y limpiar

nuestra casa son claros ejemplos.

Para poder llevar una vida saludable,
debemos garantizar nuestro bienestar,
lo que es aun mds importante cuando

debemos cuidar de nuestra familia.

Sin embargo, debido al ritmo
acelerado de la vida actual, podemos
descuidar algunos detalles que afectan

nuestro bienestar.

AQUI TRATAREMOS 3 HABITOS QUE HACEN PARTE DE NUESTRA
RUTINA PERO CUYOS DETALLES PUEDEN PASARSE POR ALTO CON
FACILIDAD: EL SUENO, LA ALIMENTACION Y LA ACTIVIDAD FIiSICA.



HIGIENE DEL SUENG

Piensa en tu espacio favorito de la casa,

que no sea la cama, un espacio donde

te sientas a gusto. Piensa por un

instante en los momentos que has

~E— pasado ahi. ¢Lo tienes?.

Estd bien. Ahora queremos que te hagas una pregunta muy sencilla:

cpor qué no duermes ahi en las noches?

Dependiendo del lugar que hayas escogido, la idea de pasar tus
noches ahi puede parecerte mds o menos absurda. Seguramente los

motivos sean varios: la comodidad, la privacidad, el ruido, etc.

La consideracién que hacemos de estas variables es algo tan
arraigado en nuestra mente que es casi imposible pensar en una casa
sin dormitorio o sin cama. Sin embargo, esta costumbre puede hacer
que pasemos por alto elementos importantes relacionados con la

calidad de nuestro suefio.

Higiene del suefio



https://youtu.be/GNZsZ-KVEZw

ALIMENTACION

Te invitamos hacer el siguiente
ejercicio en donde te dards cuenta
de la diversidad de opciones que

tenemos al comer.

Imaginemos que vamos a cocinar unos huevos para el desayuno:
;Cudntas formas de hacerlos se te ocurre? ;Cudl de estas es tu
preferida? Ademds, ¢cudl es tu forma preferida de hacer ese tipo

especifico de huevos?

Hay personas que les gusta que queden duros; otros pueden preferirlos

casi que jugosos.

Entre gustos no hay disgustos. Ademads de preguntarte cémo te gusta tu
comida, para iniciar esta seccidn, quisiéramos que te preguntaras
también el por qué comes lo que comes y precisamente de la manera en

que lo haces.

®

TE INVITAMOS A DAR CLIC EN
LA IMAGEN PARA CONOCER

ALGUNAS HERRAMIENTAS QUE Alimentacion

Habitos saludables

TE PERMITIRAN UNA MEJOR
ALIMENTACION.



https://youtu.be/H6jhXnVQ1SE

ACTIVIDAD FISICA

"El ejercicio no sélo cambia tu cuerpo,
cambio tu mente, tu actitud y tu

humor".

Todos hemos escuchado de la moda “fit”. Ir al gimnasio regularmente

para lucir un cuerpo escultural parece ser la moda dltimamente.

La exposicion que tiene esta practica parece hacer sentir a muchos

culpables por no dedicar la suficiente atencién a nuestro cuerpo.

En esta seccion queremos que te demuestres lo contrario, mostrdndote
que no hay una sola forma de realizar actividad fisica y que todos

podemos acceder facilmente a ella.

TE INVITAMOS A DAR CLIC EN
LA IMAGEN PARA CONOCER

ALGUNAS HERRAMIENTAS QUE
TE PERMITIRAN ACTIVARTE
FISICAMENTE EN CASA.



https://youtu.be/95hYaJZpZXk

¢QUIENES ME
ACOMPANAN EN ESTA
SITUACION?



REDES DE APOYO

En este espacio hablaremos de las
personas que nos rodean. Piensa por un
momento en 3 personas a las que
llamarias si te encuentras muy
preocupado, confundido o si necesitas
ayuda para solucionar un problema muy
intimo y delicado.

-
_

Ahora intenta responder a estas preguntas: ;Qué crees que harian? ;Qué
crees que preguntarian? ;Como te sentirias si esa persona te ignorara o
rechazara en ese momento? TOmate tu tiempo para pensar en ellas,
imagina su voz en el teléfono y las palabras que usarian.

Aunque esas personas no puedan darte la solucion a tus problemas, sabes
que al menos te brindarian algo de su tiempo para escucharte. Estas
expectativas que tenemos sobre algunas personas basadas en la confianza
mutua se conoce como ‘redes de apoyo”. Las 3 personas en las que
pensaste hacen parte de tu red de apoyo, te invitamos a sequir
identificando otros miembros de esta a lo largo del médulo.

En estos momentos, pedir ayuda profesional no debe ser el tnico recurso que
consideres a la hora de buscar apoyo.



MI FAMILIA

La familia como red de apoyo es un elemento importante de nuestras
vidas, ya que gracias a nuestro nucleo familiar tenemos la posibilidad de
enfrentarnos a la realidad de este mundo, por medio de los aspectos
culturales aprendidos, como por ejemplo, la forma de hacer amistades, de
comunicarnos, de trabajar o simplemente de lidiar con nuestras
emociones.

Es importante reconocer a la familia
como un medio de experiencias en donde
pudimos experimentar de algin modo los

desafios de la vida.

Ademas de ser en algunos casos nuestro
polo a tierra, que por medio de una
escucha, unas palabras o un abrazo nos
dan la fuerza y el apoyo necesario para
seguir adelante.

1 Da clic en la siguiente imagen para
conocer algunas ideas que puede tener en

Cérme diafrudar .
oy ”.““/.? cuenta para lograr pasar un tiempo
3 agradable con tu familia.


https://youtu.be/nmH7rElCla4
https://youtu.be/6LESNzEjkCg

MIS COLEGAS

Otras de las principales redes de apoyo con las que contamos son nuestros
colegas o amigos de trabajo. En muchos casos estas son personas con las
que formamos importantes vinculos de confianza, llegando a descargar en
algunos momentos nuestras preocupaciones o compartir nuestros éxitos.
Por esto, a veces se dice que pueden ser una segunda familia.

Llegan momentos en los cuales tus companeros ya saben cuando te
sientes mal o te preocupa algo. Logran identificar tus emociones,
empatizar contigo y buscar junto a ti alternativas que logren dar solucion a
lo que esté pasando en el instante.

Igualmente, son aquellos
con quienes podemos
pasar buenos momentos,
soltando grandes
carcajadasy
compartiendo gustos. Por
este motivo se convierten
en personas tan
importantes en nuestras
vidas.

| IS

Da clic en la siguiente imagen para
{COMO conocer estrategias para ayudar a tus

AYUDARA colegas y a ti mismo.
UN COLEGA?



https://youtu.be/Ll2yIfR9j48
https://youtu.be/Nd845BzSvHM

MODULO 4

ZCOMO APOYAR A LOS
TRABAJADORES DE LA
SALUD?

Objetivo: Implicar al mayor nimero de personas que

puedan servir de apoyo a los trabajadores de la salud
durante el brote de COVID-I9.




IBIENVENIDOI

ESTE ESPACIO ESTA DISENADO
ESPECIALMENTE PARA PERSONAS
QUE NO TRABAJAN EN SALUD Y, POR
TANTO, NO SE ENCUENTRAN EN LA
PRIMERA LINEA DE RIESGO DURANTE
LA CRISIS.

x

¢Por qué? Porque unidos somos mas. Es imposible
entender la sociedad en grupos aislados. Todos
tenemos que ver de una forma u otra con los demds y
afectamos muchas veces, sin saberlo, la vida de
otros. Debido a las circunstancias actuales, la presion
en el gremio de trabajadores de la salud es algo que
dificilmente se reducird en poco tiempo, lo que
aumenta el riesgo de esta poblacién de padecer algun
tipo de malestar mental. A pesar de las herramientas
que brindamos en este curso para el autocuidado,
también reconocemos la importancia de que otros nos

cuiden.

Aqui brindaremos algunas herramientas que como
institucion de salud o ciudadano, pueden poner en
marcha para favorecer la salud mental de quienes

trabajan contra el brote actual.




x

ZCOMO APOYAR AL PERSONAL
DE SALUD COMO INSTITUCION?

x

Comprendemos que debido a la pandemia actual, muchas instituciones y

empresas pueden estar pasando por un momento critico debido a las
implicaciones del aislamiento en la economia y el flujo de personas en
diferentes escenarios.

En especial las instituciones de salud afrontan un reto particular al tener que
redoblar sus esfuerzos para atender al mayor nimero posible de personas,
tratando de garantizar al mismo tiempo la salud de sus colaboradores.

En medio de todas las demandas que le hace la situacién actual al sistema de
salud, entendemos que es un momento en los que puede resultar dificil
adherirse a los planes de bienestar al interior de cada empresa, teniendo en
cuenta que la prioridad es la respuesta que deben dar frente a la crisis.

Sin embargo, hoy mds que nunca se hace necesario dedicar tiempo al cuidado
del personal, explorando la posibilidad de adaptar los proyectos de bienestar
para suplir las nuevas necesidades de los trabajadores de la salud.

Da clic en la imagen para explorar Da clic en la imagen para conocer
caracteristicas del contexto que ejercen recomendaciones prdcticas que pueden

presion sobre los trabajadores de salud. reducir presiones laborales.


https://youtu.be/_DB0vQcd_OQ
https://youtu.be/vsMIohmNKVs

x

COMO APOYAR AL PERSONAL
DE SALUD COMO CIUDADANO?

x

El mensaje que atraviesa los medios de comunicacion frente a la crisis tiene
como eje central la unién en la distancia. Desde la cooperacién internacional
hasta el cuidado de aquellos con los que compartimos un hogar, la unién en
estos tiempos es lo que termina por fortalecer cualquier medida preventiva y de
intervencidn frente a la pandemia.

De esta manera, todos y cada uno de nosotros resultamos siendo actores del
escenario de la lucha contra el virus. Asi como muchas personas pueden
desestimar las recomendaciones de prevencion y las drdenes oficiales de
confinamiento, afectando posiblemente a otros; muchas otras se han adherido
a todos los cambios necesarios para mantener al virus fuera de sus vidas y asi
reducir el impacto del mismo en el sistema de salud.

En este espacio te invitamos a reflexionar un poco mds sobre el poder que
cada uno de nosotros tiene en esta situacion respecto al papel que juegan los
trabajadores de la salud en estos momentos.

Da clic en la imagen para explorar la Da clic en la imagen para conocer
importancia que tenemos como ciudadanos recomendaciones que debemos de tener en

en este momento. cuenta como ciudadanos.


https://youtu.be/5FJGQunpxVQ
https://youtu.be/RRHo8pbzIVE
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