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W RESULTADON
ESTUDIO PSY-COVID-19 JAVERIANA

Mujeres Hombres Estudiantes Colaboradores  Mayores de

67% 33% 620%/0 390/

Encuesta en linea
980 participantes Jivenes  Adultos

/I Nivel de ingresos

— 2 2% baios
@ : Z o= 63% metios
L BE8 mwals

| ) 67% 3300
Periodo de recoleccion:
mayo 25 a junio 5

PSY-COVID-19 es un estudio internacional liderado por la Universidad Autonoma de Barcelona y en Golombia por Juan Pablo Sanabria.
La PUJC participo en la recoleccion de informacion del pais aportando l0s datos de sus estudiantes y colaboradores
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" El efecto negativo del COVID-
19 sobre |a salud mental

El impacto de Ia cuarentena
en el estilo de vida, g




kfectos negthos sobre [0
sqglyd mental

48% con sintomas
de depresion qu,or impacto en:
Estudiantes

Jovenes entre 18 y

39% con sSintomas 90 afios

de ansiedad
Mujeres

Personas con

- ingresos hajos
2690 con sentimiento

de soledad




Lfectos positivos
sobre \q salud mental

42% con indicadores Mayor resilienciq en:
de resiliencia Colaboradores

Homores

Mayores de 30 anos

13% aprecia mas
Su propia vida Mayor crecimiento
personql eh:

Golaboradores
62% ha descubierto Mujeres

Su fuerza personal Mavores de 30 afios
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549/ Mejoro Su uso 60% empeoro
del tiempo libre sus hanitos de sueo

42%0 mejoro su 57% empeoro su
alimentacion actividad fisica
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m=> Encuentra aguralgunas estrategias




Recomendaciones parqg cyidgr ty
bienestgr

Practica meditacion, mindfulness o respiracion profunda
diariamente.

0 silo prefieres, busca cualquier actividad que te relaje y que
puedas realizar durante tu rutina diaria durante 15 minutos.




Recomendaciones parqg cyidgr ty
bienestgr

Presta atencion a tus propias necesidades y sentimientos. Saca
tiempo para ti mismo(a).

Sino lo puedes hacer diariamente, al menos hazlo
lnavezala semana.




Recomendaciones parqg cyidgr ty
bienestgr

Si te sientes deprimido o ansioso busca atencion psicologica.
Sentirse asi puede ser normal en algunas ocasiones, pero Si estos
estados emocionales son permanentes y no puedes manejarios...

En el Gentro de Bienestar de Ia Universidad o en tu EPS puedes
solicitar este servicio.




Recomendaciones pagrqg cyidgr ty
bienestgr

Mantén contacto con tu familia y amigos. Habla con ellos sobre tus
emociones, sentimientos y miedos y pideles apoyo i lo necesitas.

Pero no descuides la prevencion del COVID-19 en tus
contactos con otros.




Recomendaciones pagrqg cyidgr ty
bienestgr

Mantén tus rutinas cotidianas. Levantate a la hora acostumbrada,
baiate, arréglate, come en horarios establecidos, establece
horarios.

Esto te ayudara a disponerte para ir a clase o trabajar desde
casa, amantener tu atencion y a sentirte bien cada dia.




Recomendaciones pagrqg cyidgr ty
bienestgr

Realiza actividad fisica diariamente o al menos 4 veces a la semana
por 30 minutos.

Esto te mantendra activoy acondicionado, pero también
mejorara tu estado de animo..




Recomendaciones pagrqg cyidgr ty
bienestgr

Duerme 8 horas diariamente. Si tienes dificultades para dormirte, te
despiertas en la noche o te levantas siempre cansado, préstale
atencion y busca soluciones.
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Desconéctate de dispositivos tecnoldgicos una hora antes de dormir,
revisa la iluminacion y temperatura de tu habitacion, relajate antes de
acostarte. Si no logras manejarlo, busca ayuda médica.




Recomendaciones pagrqg cyidgr ty
bienestgr

Realiza actividades placenteras en tu tiempo libre.

Esto te mantendra activoy acondicionado, pero también
mejorara tu estado de animo..




Recomendaciones pagrqg cyidgr ty
bienestgr

Regula la cantidad de noticias sobre el COVID-19 que consumes
diariamente.

El exceso de informacion puede aumentar la ansiedad.




Recomendaciones parqg cyidgr ty
bienestgr

Intenta ser positivo, disfrutar y valorar lo esencial de la vida.

Asumir una actitud de gratitud te ayudara a hacerlo.
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