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CONSECUENCIAS EN LO SOCIAL
 Distanciamiento social

4 Cuarentena
USE MASK N ® 6 A SOCIAL DISTANCING
d Clases virtuales |
1 Espacio/ tiempo né
w_AH:‘Hﬁos

d Prevencidn

d Trabajo remoto

CLEAN EVERYTHING




CONSECUENCIAS EN LO ECONOMICO

(1 Despidos

1 Incremento de desempleo

IMPACTO DE COVID-19 .

L DM
CLASES VIRTUALES

EN LA ECONOMIA
FAMILIAR




CONSECUENCIASEN LOE

ESCUELA DE
\ COMUNICACION

[l

C

ANATOMIA DE UN ESCRITORIO PARA

CLASES EN LINEA

y W

 — |

MODEM CERCA
si no no llega la sefial

para antes de prender la camara —

COMIDIl\ 4 |
Sl ome 9 , -MASCOTA
L 1 7\ L que también quiere
A~ | — tomar clase
- 0 J CAFE
Ppara sobrevivir
la clase de 7am
0
e ROPA CERCA
SILLA INCOMOD porque no puedes
que ya forma parte de ti salir en pijama

e t iSE COMPRAN!
MONTON DE COSAS colchones, Lavadoras, refrigeradores,
que quitaste porque se veian microondas o algo de fierro viejo

en el fondo que vendaaaa

i

DUCATIVO




CONSECUENCIAS EN LO AMOROSO

o Miedo existencial

a Distanciamiento fisico

o Convivencia en aislamiento
a Crisis anteriores

o Rupturas de pareja

a Inicio de una relacion

o Relaciones Toxicas (adictivasy
violentas)

a Tinder



CONSECUENCIAS EN LA SALUD MENTAL

¢Como liberar

d Estrés iy
emociones?
J Ansiedad
. Llorar
J Tristeza ‘L\., > Escribir
. 2 Coci ~
(1 Frustracidn ocihar S
, H
d Depresion ‘ Vup deporte
. . & ( ) §) .
 Violencia P v e
con la / & ~—
D AdiCioneS naturaleza ? Medit
Hablar
 Duelo
Escuchar
musica, bailar

y cantar



dTODOS SOMOS ADICTOS?

O CELULAR

3 NEFLIX

3 VIDEOJUEGOS
3 PAREJA

3 ALCOHOL

3 CIGARRO

0 DROGAS

O PORNOGRAFIA

ADIXIONES

Relevo posmoderno de la
toxicomania generalizada.
Descubriremos en estas paginas
el secreto de la premisa

iTODO ES TOXICO!

NUEVO EBOOK DE
GRAMA EDICIONES

ERNESTO SiNATRy

Disponible en
Bajalibros, Amazon,
Appley Google Books

#nosquedamosencasa
www.gramaediciones.com.ar

liigrama



FATIGA PANDEMICA (OMS)
agotamiento fisicoy psiquico

O Primeraola: (JCONSECUENCIAS:
Ansiedad Ansiedad
Insomnio Soledad

U Segunda ola: Tristeza /desesperanza
Cansancio Depresion
Irritabilidad Autolesiones

Suicidio
éiPorquée?

Hipervigilantes,
inseguridad econdmica,
Incertidumbre
Confinamiento



ESTRATEGIAS DE
AFRONTAMIENTO



Estrategias de afronte: ACEPTACION

PASO 1: ACEPTAR I3
situaciones la situacion por la
gue estoy pasando, éTiene
solucion?.

PASO 2: ¢QUE PUEDO HACER?
¢QUE PUEDO APRENDER DE
ESTO? dentro de mis
posibilidadesy recursos.

PASO 3: ACTUAR, ejecutar,
realizar.




Estrategias: AUTOCUIDADO

3.- No comas i 4.- Respeta y manteén tus horarios
ni bebas en exceso. de sueno (No duermas todo el dia).




Estrategias de afronte: ACTITUD

Las  situaciones nO  causan
ansiedad, angustia, irritabilidad o
depresion; lo que las causa, es la
forma cdmo tu interpretas las
situaciones (qué te dices a ti

mismo) ante esas situaciones.

“EL PROBLEMA NO ES EL
PROBLEMA. EL PROBLEMA ES TU
ACTITUD FRENTE AL PROBLEMA."

-JACK SPARROW

m




¢Qué hacer?

(ANormalizar lo que sentimos

LBienestar interiordebe ser una
prioridad

1 Autocuidadofisico
(A Descanso psicoldgico

JActividades recarguen energia
positiva

@ @
& “ designed by @ freepik.com



Fstrategias de afronte: AUTOMOTIVACION

AUTOMOTIVACION

Impulsandote a ti

mismo hacia el éxito MOTIVARTE
ATI MISMO

""""
) '/
< Oo'l{,::

.....



MOTIVACION Y SOLUCION DE PROBLEMAS
dqué puedo hacer yo?




Estrategias de afronte: PRIORIZAR

PROCRASTINACION INVERSA

corta por losano:
'i‘.".-x. ; .‘ }’f‘. el - T ;! = S
.- 3,1 ‘ ‘_iv.'_" = - -
? IS — \ﬂii; 5;_. diadids ala
- [ ACABADO TODO PLANEADO SIMPLEMENTE )
TU TRABAJO?

PERDER EL TIEMPO TODO 4]
EL DiA EN INTERNET. PEROJ
ME DISTRAJE g

PROCRASTINACION

r . Dael PRIMER PASO,
, lo dificil es empezar

Ponte un plazo
REALISTA

/’ . b

=
Divide latareaen #
PEQUENAS ACCIONES
% SHH... céntratey evita

INTERRUPCIONES




Estrategias de afronte

U O000O0D

VISUAL
AUDITIVO
VERBAL
FISICO
LOGICO
SOLITARIO
SOCIAL

: ESTILOS DE APRENDIZAJE




Estrategias de afronte: CONCENTRACION

d :QUE ME
DESCONCENTRA?

d FACTORES
EMOCIONALES

(J FACTORES EXTERNOS




Estrategias: ACERCAMIENTO EMOCIONAL

.1 61% W 8:58 p. m. Comienzan las clases online
(@) Instagram A4
El profe: *da indicaciones
#aprenderfrances -
> boiteaufle : Alumnos: aber tu gato profe

Quand le prof
explique le
cours

Quand le prof
corrige le
devoir

explique
g.urquou il a

divorcé

¥ Q Vv

[ 3 Q




Estrategias de afronte: AMOR

ir VA,APASAD/LOS #

f”POS FA) VINELOR} AN
Q B, WOAQ\)DW& sBmodbiedecie)
%”% ‘J Rﬁ\* S quenos Q\%sgt{'osgy




“PACIENCIA ")

OMS advierte que solo

Y volveran a la normalidad
aquello|s que eran
normales antes.

- Sll\J/IEONR” Esto es una pandemiano

un milagro.

~—®



Estrategias de afronte: SOS

Pedir ayuda, cuandoya NO l\__ﬂ%\ %}
SABES QUE HACER. gLl
Cuando NO PUEDO ssola (o)

Problema académico/
trabajo: aun compafieroy/o
al docente.

Problema Emocional: busca
ayuda profesional, un(a)
psicologo(a).




NO VOLVAMOS A LA

NORMALIDAD, VOLVAMOS A
ALGO MUCHO MEJOR.
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