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CLASEN° 4

Contenidos:

Reconocimiento de la necesidad de adoptar una actitud responsable

del cuidado de la salud.

Introduccion:

iQué bueno que sigamos encontrandonos en este espacio! No sé si
te pasa, pero en estos dias estuvimos y estaremos escuchamos hablar
mucho del AISLAMIENTO O DISTANCIA.

En clases anteriores trabajamos sobre la distancia fisica o social, hoy

te invito a que veamos qué pasa con el aislamiento emocional o mental.

¢VAMOS?

Hora de organizarnos

a) Para comenzar con la clase lavate las manos, sentate cdmodo/a,
busca tus utiles y abri la carpeta para poner la fecha.

b) Te mando esta tarjeta para que la disfrutes y compartas:
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Actividades:

1) Leé el siguiente texto:

El cuidado de la salud mental en tiempos de aislamiento

Con la expansion del coronavirus en el mundo y las medidas que los
gobiernos toman, el miedo y la ansiedad pueden convertirse en
companferos diarios. {Qué podemos hacer para cuidar nuestra salud
mental mientras dura la emergencia por COVID-19?

Ademds de eso, nos enfrentamos al aislamiento social y a la
modificacion de nuestros hdbitos y las rutinas, dice la psicologa clinica
Patricia Aguirre Espinoza. “Frente a las condiciones de amenaza que
sufrimos, la respuesta va a ser intentar adaptarse”, dice. Pero para
lograrlo, es necesario pasar por tres fases.

La primera, es la fase de alarma. En ella podemos sufrir de insomnios,
tener pensamientos obsesivos, sudoracion de las manos, pensamientos
negativos, dolores de cabeza, musculares, indigestion, dermatitis, entre
otros. La segunda fase es la de resistencia: “es cuando intentamos
adaptarnos para poder afrontar los factores que se perciben como

amenaza”, dice Patricia Aguirre. En esta fase se puede observar una
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desaparicion de la sintomatologia que aparecio en la anterior, dice, antes
de llegar a la fase final que es la del agotamiento. “Cuando la agresion es
de larga duracion, como en el caso del encierro por el coronavirus,
aparecen somatizaciones: enfermedades fisicas causadas por el estrés”,
dice. Ahi es cuando pueden aparecer cuadros como depresiones, ansiedad,
activarse psicopatologias o enfermedades mentales que parecian
superadas.

Para contrarrestar estos efectos, hay algunos consejos. La
Organizacion Mundial de la Salud, (OMS) reconocié el estrés causado por
el COVID-19 e hizo sugerencias para sobrellevarlo. “Minimizar la cantidad
de noticias que ves, escuchas y lees y que te causan ansiedad o estrés y
consulta unicamente fuentes confiables, sobre todo las que te permitan
tomar decisiones prdcticas para mantenerte a salvo a ti y a tus seres
queridos”, dice la OMS. Ademds, sugiere racionalizar el consumo de
medios: no mds de una o dos veces al dia. “Sino tenemos la fantasia de
que el virus casi que va a entrar en la noche, en la madrugada y me va a
atrapar, porque asi funciona nuestra cabeza, se disparan fantasias, por
eso es importante que la informacion sirva para mitigar esa angustia”,
dice Daniela Alvarado. Tener solo la informacion que nos permita actuar

reducird la angustia.

2) Busca en el diccionario las palabras que no comprendés y escribi en tu

carpeta el significado.
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Si no tenés un diccionario en casa, te doy la opcidn de uno online:

Trayecto de Continuidad Pedagdgica

https://dle.rae.es/

3) Completa el cuadro y respondé:

Salud mental en tiempos de aislamiento

Sintomas de la Sintomas de la Sintomas de la

primera fase segunda fase tercera fase

a) éCdmo podemos combatir los sintomas?

RECORDA:

Mira el siguiente video: https://www.youtube.com/watch?v=MPNjgrbcYc4

PARA FINALIZAR:

Espero que hayas disfrutado las actividades. Nos encontramos en la

préxima clase para seguir aprendiendo.
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BIBLIOGRAFIA, FUENTES Y RECURSOS DIDACTICOS
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Tarjeta:

https://www.correomagico.com/mobile/ecards/prev ecard.asp?id mec

ard=2043

Pagina Web:
saludconlupa - TU DOSIS DE PERIODISMO DE CALIDAD 25 de marzo de

2.020 https://saludconlupa.com/noticias/el-cuidado-de-la-salud-mental-

en-tiempos-de-aislamiento/

Video se Youtube:
Unidad de Difusion del INP RFM (27 de marzo de 2.020) - Estrategia para
el cuidado de la salud mental de la poblacién ante la infeccion por COVID-

19. Youtube: https://www.youtube.com/watch?v=MPNjgrbcYc4
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