
El Coronavirus 
El cuidado físico y emocional

Una guía práctica para manejar la crisis 
del Covid-19 

https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/managing-stress-anxiety.html


Los efectos del estrés
duante el Covid-19

● Temor y 
preocupación 
por su salud y 
la salud de sus 
seres queridos

● Cambios en los 
patrones de 
sueño o 
alimentación

● Dificultades 
para dormir o 
concentrarse

● Agravamiento 
de problemas 
de salud 
crónicos

● Agravamiento 
de problemas 
de salud 
mental

● Mayor 
consumo de 
alcohol, tabaco
u otras drogas

https://www.cdc.gov/alcohol/fact-sheets.htm
https://www.cdc.gov/tobacco/quit_smoking/index.htm
https://www.cdc.gov/rxawareness/treatment/index.html


¿Quién puede tener una 
reacción más fuerte al 
estrés del Covid-19?

● Adultos mayores y 
personas con 
enfermedades 
crónicas que corren 
mayor riesgo de 
enfermarse 
gravemente a 
causa del COVID-
19

● Niños y 
adolescentes

● Los jefes de familia, 
encargados de 
hacer la compra en 
el supermercado a 
diario

● Personas que están 
colaborando con la 
respuesta al 
COVID-19, como 
médicos, otros 
proveedores de 
atención médica y 
personal de 
respuesta a 
emergencias

● Personas con 
enfermedades 
mentales, incluidas 
las personas con 
trastornos por 
abuso de sustancia

https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-higher-risk.html


Formas de lidiar con el 
estrés para los adultos 

Descanse 
y relájese

Deje de 
mirar y 

escuchar 
las 

noticias

Cuide su 
cuerpo

Haga 
respiraciones 
profundas y 
ejercicios de 
estiramiento

Duerma 
bien 

Evite 
consumir 
alcohol y 
drogas 

Comuníquese 
con otras 

personas por 
medio de las 

redes 
sociales



Referencia 

https://www.pqs.pe/emprendimiento/diez-estrategias-para-que-un-emprendedor-controle-el-estres


Referencia 

Sigue tu rutina pre-
Covid-19 

Crea el espacio de 
estudio ideal

Descansa 
cuando 
puedas

Pónte una meta 
diaria

Haz un horario 
cada día y 
cúmplelo

Autodisciplina

Aprovecha la 
tecnología

Comparte con la 
familia 

Formas de lidiar con el 
estrés para los 
adolescentes 

https://www.elsevier.com/es-es/connect/coronavirus/recursos-y-consejos-para-estudiar-y-formar-desde-casa-con-exito-en-tiempos-del-coronavirus


Consejos 
para ayudar 
a los niños 

durante una 
crisis

Tenga en 
cuenta las 
reacciones 

comunes a la 
crisis

Esté preparado 
para lidiar con 

temores y 
preocupaciones

Fomenta la 
escritura y el 
dibujo sobre 

los 
sentimientos

Tómese el 
tiempo para 

escuchar

Crea una 
sensación de 

seguridad

Formas para ayudar a los 
niños con el estrés

Referencia

https://www.mercycorps.org/blog/tips-helping-children-through-crisis


Consejos para ayudar a 
los niños durante una 
crisis 

1-Tenga en cuenta las reacciones comunes a la crisis: 
Cada niño/a reacciona de forma diferente a eventos aterradores. Algunos 
niños pueden volverse más tranquilos o retraídos, mientras que otros 
pueden irritarse o actuar para llamar la atención. Es importante recordar 
que todas  estas reacciones son normales que suceden debido a la 
incertidumbre, por lo que es bueno que recuerde responder a su niño/a 
de manera tranquila y afectuosa.

2- Esté preparado para lidiar con temores y preocupaciones
Los temores comunes de la infancia pueden intensificarse después de una 
crisis. Los niños a menudo tienen más miedo a la oscuridad y a estar solos. 
Los problemas de sueño y los síntomas físicos como dolores de estómago 
y dolores de cabeza se vuelven más frecuentes, especialmente para los 
niños más pequeños que no pueden verbalizar sus sentimientos. Puede 
ayudar a los niños a calmarse leyendo cuentos, tocando música suave, 
haciendo masajes. 

3- Crea una sensación de seguridad
Debido a que los niños se sienten vulnerables y abrumados, es importante 
enfocarse inicialmente en ser un protector y ofrecerles comodidades 
físicas (mantas, comidas favoritas, actividades relajantes) para restaurar 
su sentido de seguridad. 

4- Tómese el tiempo para escuchar
Asegúrese de que los niños tengan la oportunidad de expresar sus 
sentimientos y preocupaciones.

5- Fomenta la escritura y el dibujo sobre los sentimientos
Es posible que algunos niños no tengan ganas de hablar, por lo que debe 
proporcionarles otras formas de expresarse. Escribir y dibujar imágenes 
puede ayudar a los niños a lidiar con lo que les preocupa. 

Referencia

https://www.mercycorps.org/blog/tips-helping-children-through-crisis


Recursos locales de apoyo

Parecelas Falu, Municipio de San Juan

Para consultas sobre el Coronavirus el número del  
Municipio de San Juan:

939- COVID-19

Línea PAS para consejería en crisis y apoyo 
emocional

de la Administración de Servicios de Salud Mental 
y Contra la Adicción (ASSMCA)

1-800-981-0023

Línea de Emergencias
911

Negociado de la Policía de Puerto Rico
787-343-2020


