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PREPARANDOSE PARA VOLVER A LA ESCUELA

¢Asegurarse de que los nifios regresen a clases sin problemas es una preocupacién para

usted? Es probable que deba ser mas prudente después de esta ausencia prolongada. Comience por establecer rutinas
diarias y por adelantar la hora de dormir para prepararse para el gran dia. Comience por suspender el uso de
dispositivos electrdnicos una hora antes de acostarse y considere organizar cenas para reunir a la familia a una hora
especifica, con el fin de comenzar a crear un ambiente familiar. Intente fijar una hora de tranquilidad al mediodia,

destinada a la lectura o al dibujo, lo cual también puede ayudar a aliviar el estrés y reducir la ansiedad.

Visite el sitio www.sleepeducation.org para conocer los requisitos de
suefio recomendados en nifios

Fuente: www.healthychildren.org medidas de prevencién

ante COVID-19 [Busque "dormir, nifios, comportamiento"] IIN D I c E

ALCOHOLICOS ANONIMOS S |
Y COVID 19 reparandose para volver

a la escuela * P. 1

Alcohdlicos andnimos
y COVID-19 « P. |

Hace mucho tiempo, AA encontré la manera de llevar su mensaje de

esperanza yrecuperacién a los alcohdlicos de todo el mundo, y el portal

en linea que cred no podria estar mejor adaptado para la era del
distanciamiento social frente a la COVID-19. Mds de 1,000 reuniones a
un clic de distancia. Para recibir el servicio gratuito, visite www.aa-

Saber lidiar con la
"Fatiga por COVID" « P. 2

intergroup.org/oiaa/meetings. Puede buscar reuniones en todo el No se arriesgue con

mundo por idioma, hora, dia, necesidades especiales/discapacidad, el melanoma * P. 2

preferencias de género, tipo de reunién, telefénicas, por video y muchos

otros criterios Consejo para controlar el

Fuente: www.aa.org [enlace para hacer clic:

3 : estrés: Reframing * P. 2
Updates on Coronavirus (COVID-19)"]




SABER LIDIAR CON LA
"FATIGA POR COVID"

Luego de meses de distanciamiento social,
confinamientos, cierre de negocios y una cantidad
mucho menor de lugares de recreacién, comida y
entretenimiento, (experimenta usted "fatiga por
COVID"? El término se acufié por primera vez en julio,
pero esta afeccidn parece ser real. Los sinfomas son
sentirse reprimido, sumamente irritable y frustrado, pero
también se caracteriza por sentirse afligido por haber
perdido el estilo de vida anterior y ansiedad porque
desconoce cudndo regresard a la normalidad. La fatiga
por COVID podria exponerlo al riesgo de un aumento del
abuso de sustancias, a una dieta deficiente, al descuido
de enfermedades, a la falta de ejercicio fisico, al
maltrato familiar, a problemas en las relaciones, a la
depresién y, en general, pausa los planes de su vida.

No se acostumbre a las consecuencias de la fatiga por
COVID. Actie con la ayuda de su programa de
asistencia para empleados (EAP, por sus siglas en

inglés)/programa de asistencia para miembros (MAP, por
sus siglas en inglés) que le permita tomar el control.

Fuente: Winknews.com [Busque “fatiga por COVID"]

NO SE ARRIESGUE CON
EL MELANOMA

Los dias mds calurosos del verano se estdn acercando,
asi que he aqui un cuestionario: (Cudl es la causa
principal de muerte por cdncer en mujeres de 25 a

30 afios? Respuesta: el melanoma. ¢Y cudl es la segunda
causa de muerte por cancer en mujeres de 30 a 35 afios?
Respuesta: una vez mds, el melanoma. ¢Le sorprende? El
melanoma no distingue entre edades, razas o géneros. Y

no solo aparece en la piel. Puede aparecer en cualquier

lugar, incluidas las ufias, los ojos o en la boca. El origen C o N s E J o P A RA
del noventa por ciento de los casos de melanoma es la -
exposicién a la luz ultravioleta, asi que protéjase c o N T R o L A R E L E S T R E S .

utilizando protector solar con un factor de exposicién
solar (SPF, segun sus siglas en inglés) de 30 (o con un R E F RAM I N G

factor mayor). Dato: el uso de camas de bronceado
entre personas menores de 30 afios incrementard en un
75% el riesgo de padecer melanoma a lo largo de su vida

El reframing (reencuadre) es una estrategia mental que
ayuda a aliviar la angustia causada por eventos negativos
o desalentadores. El reframing comienza con una
pregunta clave: ;Qué aspectos positivos pueden surgir de
este suceso indeseable? El objetivo es cambiar la manera
\| de pensar y la percepcién sobre situaciones indeseables.
Por ejemplo, si usted no obtiene el trabajo o el ascenso,

iqué aspecto o resultado positivo puede surgir por no

haber sido elegido?

Fuente: www.melanoma.org

El reframing funciona porque cambia las imégenes en la
mente, las cuales controlan sus sentimientos y
sensaciones. El reframing fomenta la resiliencia personal
ante la decepcidén y es una técnica que puede ensefiarse.
Todos utilizamos el reframing inconscientemente, pero,
cuando se utiliza a propdsito, ayuda a aliviar el dolor més
rapido. Resulta especialmente dtil si esta estrategia se
ensefia a nifios.




