


¢ Es una nueva enfermedad respiratoria aguda,
causada por el coronavirus SARS-CoV-2.
+ Se propaga de persona a persona, por contacto directo
con las gotas de saliva que expulsan al toser y estornudar
o al tocar superficies contaminadas por el virus.
+ La COVID-19 puede sobrevivir en una superficie varias
horas, pero puede eliminarse con una solucion de
hipoclorito de sodio al 0,5 %.
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Limita el contacto fisico con otras personas.
Mantén una distancia de 1 a 2 metros.

Evita tocarte los ojos, la nariz y la boca con las manos.
Al estornudar, cubrete con un panuelo
o con el codo.

Usa nasobuco para trasladarte
de un lugar a otro.

Lava tus manos con abundante aguay
jabon o con solucion hidroalcohdlica.

Desinfecta con hipoclorito de
sodio al 0,5 % los objetos y
superficies que tocas con
frecuencia.



Lleva tu nasobuco No lleves el
- -

en una bolsa. pelo suelto.
I Ten a mano tu solucién clorada
(>°)] o gen hidroalcohdlico.

En el transporte publico intenta no hablar
mucho y al bajar, limpia tus manos con
solucion clorada o gel hidroalcohdlico.

Intenta no tocarte el rostro. Si es
urgente, limpia primero tus manos.
uando utilices servilletas de
] ©

papel, arréjalas luego en una
bolsa dentro de los basureros.

(©)

No portes muchas prendas;
son superficies donde el
virus puede adherirse.

Limita el uso del celular;
D asi no le traspasaras las

bacterias de tus manos.




Quitate los zapatos en la No toques nada al
@ puerta, antes de entrar. entrar ni te sientes.
, Lavate las manos por no Si puedes banarte
- Mmenos de 20 segundos. al llegar, mejor.
Rocia con solucion clorada los zapatos, tu

<
8 bolso, lentes, y todo objeto que hayas usado
mientras estabas fuera.

Si utilizaste tu nasobuco, sacalo sin tocar
Ia parte que estuvo en contacto con el

exterior y lavalo de la manera adecuada.

=5 |INtenta lavar tu ropa frecuente-
=22\ mente, y no la pongas en lugares
—- susceptibles como la cama.

el CERE! basur.a.cualqmer
papel que utilizaste fuera
Yy Ya no necesites.

o0 Si saliste con tu mascota,
o desinfecta sus patas al
entrar.



¢ Cancela turnos médicos que no sean imprescindibles

¢ Desigha un contacto de emergencia
¢ Obtén provisiones para que no tengas que salir tanto de casa.
¢ Mantente lejos de grandes grupos de personas.

¢ Cumple con los tratamientos que tengas indicados.

CONSEJOS A FAMILIARES
o Comparteles informacion actualizada sin
sobreexposicion.

¢ Apoyales en la busqueda de provisiones y
en tramites imprescindibles.

¢ Acompanales en los duelos. El falleci-
miento de personas de su edad puede
afectarles.
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& Muéstrales seguridad, confianza, tranquilidad y apoyo.

& Busca maneras positivas para que expresen sus
emociones ante el aislamiento, mediante actividades
como el juego o el dibujo.

# Explicales lo que esta ocurriendo y como
protegerse.

¢ Respeta sus habitos y los horarios de
alimentacion y sueno. Organiza una rutina que

combine estudios y recreacion. Involucrales
en las tareas del hogar.

¢ Supervisa el tiempo de uso de los
medios digitales.

& Ayudales a mantener contacto con
sus redes de apoyo: amistades y
otros familiares.

¢ Ante sighos de aburrimiento
incentiva su imaginacion,
creatividad y actividad fisica.
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# Les resulta dificil mantener el distanciamiento social, pues
necesitan apoyo de otras personas para realizar sus activi-
dades diarias.

& Pueden encontrar obstaculos para mantener la higiene
personal y desinfectar sus productos de apoyo.

+ Algunas tienen necesidad de tocar objetos para
obtener informacioén del entorno, guiarse o apo-
yarse fisicamente.

+ Pueden encontrar dificultades para recibiry
entender las orientaciones y consejos de salud si
estos no son accesibles y de facil comprension.
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L0 contra la mujer? e”cla

/ RECONOCELAS
# Si percibes que una relacion te somete y afecta la capacidad

de decidir sobre tus actos.

# Si experimentas malestares asociados al modo de relacionarte con
tu pareja u otra persona.

+ Cuando sientas que se limitan tus derechos individuales y se /
perjudica tu bienestar general. /

o pre\,enir situaciones geo Viof,

ACTUA
# Busca alternativas para aliviar las tensiones: escucha
musica, dibuja, lee...

& Ante una amenaza o peligro, pide ayuda a personas
cercanas. Acuerda previamente una palabra o clave que les
avise que estas amenazada.
¢Doénde pedir ayuda?
PNR:106; Linea ayuda de la Fiscalia: 80212345,
FMC: 7838-3540, 7838-3541, 7838-3542;

Consejeria del Centro Oscar Arnulfo Romero
(consejeriaocar@gmail.com).

La violencia por razones de |
género puede reforzarse |
en situaciones de crisis
o estrés cronico.
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SALUD EMOCIONAL

+ Contacta con familiares, amistades o terapeutas para gestionar
la tristeza o el estrés. /

+ Mantén un estilo de vida saludable. /
# Evita usar medicamentos para controlar tus emociones. /
¢ Retoma destrezas que te hayan ayudado antes.
+ Controla el consumo de bebidas estimulantes.

]

TELETRABAJO

# Distribuye los horarios para el trabajo, la
atencion a la familiay el ocio.

¢ Define cudl espacio de la casa utilizaras
como area de trabajo.

+ Ponte tareas que puedas concluir en
periodos cortos de tiempo y define
plazos de entrega.

+ No olvides darte descansos y
moverte varias veces al dia.
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La informacion accesible,
claray veraz es esencial
para actuar ante la
COVID-19







