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La temida “segunda ola del Coronavirus” ya
estd entre nosotros y con ella, reaparece la urgencia
de extremar nuestras medidas personales vy
comunitarias de seguridad. 12 meses de vitales
aprendizajes constituyen nuestra principal defensa y
la creencia de acercarnos dia a dia a un futuro mas
esperanzador gracias a los Ultimos descubrimientos
cientificos y al cuidado mutuo.

Para salir invictos de este desafio, es
fundamental actuar informados y desde una mirada
preventiva. jPartamos por manejar a la perfeccion las
medidas mds importantes para reducir el riesgo de
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' 1) Caso sospechoso: Es aquella persona que presenta

g un cuadro agudo de enfermedad o bien, aquella
' persona que presenta una infecciébn respiratoria
l aguda grave que requiere hospitalizacion.

2) Caso confirmado: Se entenderd que una persona esta diagnosti€ada o es un caso
- confirmado de COVID-19 cuando la persona cuenta con un resultado positivo en un
. test PCR o cuando se encuentra en la hipétesis definida como caso sospechoso y
. presenta un resultado positivo en una prueba de antigenos para COVID-19.

3) Contacto estrecho: Aquella persona que ha estado en contacto con un caso
confirmado o probable con COVID-19, entre 2 dias antes del inicio de sintomas y 11
dias después del inicio de sintomas del enfermo. En el caso de una persona que no
presente sintomas, el contacto deberd haberse producido entre 2 dias antes de la
toma de muestra del test PCR o prueba de antigenos para COVID-19 y durante los 11

dias siguientes. En ambos supuestos, para calificarse dicho contacto como “estrecho’,
deberad cumplirse ademas alguna de las siguientes circunstancias:

— Haber mantenido mas de 15 minutos de contacto cara a cara o contacto fisico, a menos de un
metro, sin el correcto uso de mascarilla.

— Haber compartido un espacio cerrado por 2 horas o mas, en lugares tales como oficinas,
trabajos, reuniones, colegios, entre otros, sin el correcto uso de mascarilla.

— Haberse trasladado en cualquier medio de transporte cerrado a una proximidad menor de un
metro con otro ocupante del medio de transporte que esté contagiado, sin el correcto uso de
mascarilla.
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-» Toda persona determinada como contacto estrecho de
un caso confirmado de COVID-19 que es miembro de la
| comunidad educativa (estudiante, docente, funcionario/
a), debera cumplir con la medida de cuarentena por 11
dias, desde la fecha del ultimo contacto.

- Un estudiante confirmado o probable de COVID-19
debera cumplir con aislamiento por 11 dias, a no ser que
sus sintomas persistan y se determine extender este
periodo.

-» En caso que un docente, asistente de la educacion o
miembro del equipo directivo sea COVID-19 confirmado
o probable, todas las personas afectadas de la comunidad
educativa (que sean identificadas como contacto estrecho
del caso), deberan permanecer en cuarentena por 11
dias.

Esta situacion requiere la investigacion epidemioldgica
por parte de la autoridad sanitaria. Asi, la SEREMI de
Salud se contactara con el establecimiento y determinara
en caso de ser necesaria la suspension temporal de clases
presenciales, ya sea de cursos, niveles, ciclos o del
establecimiento completo.

-> En caso de que se presenten dos o mas casos
COVID-19 confirmados o probables dentro del
establecimiento educacional, los cuales asistieron en
periodo de transmisibilidad (2 dias antes del inicio de
sintomas para casos sintomaticos hasta 11 dias después
de la aparicién de sintomas o 2 dias antes de la toma de
PCR para casos asintomaticos hasta 11 dias después de la
toma de examen PCR), se estara en presencia de un
conglomerado o cluster de COVID-19, lo que implicara
iniciar la investigacion epidemiolégica por parte de la
autoridad sanitaria.
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1. 1CONVIERTETE EN UN EXPERTO

EN RELAJACION!

Todos pensamos que sabemos relajarnos; Pero
relajarse frente a un televisor o una
computadora no es una verdadera manera de
relajarse (segtn lo que estés mirando o
haciendo, incluso podrias ponerte m4s tenso).
Lo mismo ocurre con el alcohol, las drogas o el
tabaco: es posible pensar que alivian la ansiedad
y el estrés, pero se trata de un falso estado de
relajacién que es simplemente temporal.

Lo que el cuerpo realmente necesita es una
practica diaria de una técnica de relajacién,
que tenga efectos fisicos sobre la mente. Por
ejemplo, la respiracién profunda ayuda a relajar
un nervio importante que se extiende desde el
diafragma hasta el cerebro y envia un mensaje a

todo el cuerpo para que se aﬂoje. o Y-no-te
quita m4s de 5 minutos al dfa!

2. (PRESTA ATENCION A LAS
COSAS BUENAS!

Una excelente manera de alejar nuestra
mente de las preocupaciones es
concentrar nuestros pensamientos en
cosas que son buenas, bellas y positivas.
Aprecia las pequefias bendiciones de todos
los dias, permitete sofiar, desear e imaginar
lo mejor que podria ocurrir... {La mente
es tan poderosa que inmediatamente
notarés efectos en tu cuerpo y estado de
dnimo!

Técnicas para comhatir el estres y Ia ansiedad
(en tiempos de COVID-19)

3. DUERME LO SUFICIENTE,
COME BIEN Y EJERCITATE

/Quieres que tu cuerpo y tu mente se
sientan tranquilos y fuertes como para
enfrentar los altibajos de la vida?
Duerme la cantidad adecuada y
necesaria de horas: ni muy poco ni
demasiado. Come bien: Escoge frutas,
verduras, protefnas magras y granos
enteros para tener energia a largo plazo
(en lugar de los breves estallidos de
energia que se obtienen con el exceso de
azucar o cafefna). Y haz ejercicio fisico
para enviar oxigeno a todas las células
del cuerpo para que tu cerebro y tu
cuerpo puedan funcionar a su mejor
nivel... ;Verds cémo notas la diferencial
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4. (CONECTATE CON OTROS!

Pasa tiempo con amigos o familiares; las
actividades organizadas son muy buenas, pero
simplemente pasar el tiempo con otros te hard

bien. Hacer cosas con quienes nos sentimos
cercanos profundiza nuestros vinculos y nos
permite sentirnos apoyados y seguros...Y la
diversién y el compartir nos permiten sentirnos
més felices y menos preocupados por las cosas.
Si te sientes preocupado o nervioso por algo,
hablar sobre el tema con una persona que te

escuche Y se preocupe puede ayudarte a sentirte

mas comprendido, y mas capaz de hacer frente a

la situacién. Te recordard que todos tenemos
estos sentimientos en algl’m momento y que [no
estés solo!

Es bueno reconocer que la pandemia ha afectado la salud mental de
tod®@s y que, por lo mismo, debemos estar atentos a nuestro estado
emocional para lograr pedir ayuda externa cuando sintamos que no
podemos sobrellevar la situacion por nosotros mismos. iHoy
queremos compartir contigo una importante red de apoyo que tiene

nuestra region!

Y si no es suficiente? ... entonces ;HELP!

5.1 Y CONECTATE CON LA
NATURALEZA!

Salir al patio o mirar las estrellas desde tu
ventana puede ayudar a cualquiera a
sentirse en paz, o relajado; Lo importante
€s escoger un lugar donde te sientas
seguro para poder relajarte y disfrutar de
lo que te rodea. Caminar o andar en
bicicleta ofrecen el beneficio adicional del
ejercicio fisico... ;Y si invitas a uno o dos
amigos a ir contigo (o a un familiar),

disfrutards de sentirte conectado con otras

personas!

o9

PRIAP Coquimbo, es un grupo de psicélogos
qgue de forma voluntaria y gratuita, se han
reunido para prestar primeros auxilios
psicolégicos a personas que se han visto

afectados emocionalmente por la contingencia
y se encuentren en una situacion de crisis.
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De forma remota, brindan apoyo emocional a
través de una escucha activa, contencion vy
entrega de algunas orientaciones y estrategias
para sobrellevar el momento de crisis,
pudiendo abarcar entre 1 a 3 sesiones.

AN

OO

DO
Solo debes escribir al correo
priap.coquimbo@gmail.com para
solicitar una hora. Ellos te enviaran
una ficha que debes completar y una
vez realizado esto, se contactaran

contigo para asignarte una hora y un
profesional idoneo a tus necesidades.
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Mientras nos cuidamos mutuamente, ; Undmonos en oracion por quienes luchan dia a dia contra esta enfermedad!
Oracion por los enfermos de COVID-19

+ En el nombre del Padre, del Hijoy del Espiritu Santo. Amén

reen

7| CALENDARIO DE VACUNACION COVID-19

Entre el 15 y el 21 de marzo

Este calendano podria est jjeto a cambios

-_m:m

Queremos acompafar con nuestra oracion, a todos quienes se encuentran
enfermos de coronavirus, para que Dios y nuestra Mater los acompanien, fortalezcan
y los llenen de esperanzas de una pronta recuperacion.

1-PALABRA DEDIOS

Delevangelio de san Mateo 11:28-30

Personas con Personas con Personas con
enfermedades crénicas enfermedades cronicas enfermedades cronicas
(grupo 1E)* y personas (grupo 1E)* y personas (grupo 1E)* y personas

con discapacidad
(severa o profunda)**

con discapacidad
(severa o profunda)**

con discapacidad
(severa o profunda)**

entre 42 y 45 anos entre 36 y 41 anos entre 30 y 35 anos

ONEMI. CONAF, Bomberos y ONEMIL CONAF, Bomberos y ONEMI, CONAF. Bomberos y

C 6"\':]4”"’*' a Cendarmeria "'n"f.xar*'wma

Pv 50 n'l d Empresas de Personal de Empresas de D~ 50 rnl de Empresas de
Transporta Transporte Transporte

Personal de Servicios basicos Personal de Servicios basicos

Personas con
enfermedades cronicas
(grupo 1E)* y personas
con discapacidad
(severa o profunda)**
entre 16-21 ahos y

Continuacién segundas dosis a
poblacién vacunada con primera dosis,

*Grupo 1E: Asma Bronquisl EPOC. Enfermedad
Ronal Croneca, Enfermedad Hepdtica Crénica,
Cardicpatias, Obesidad Endermedades
Autoinmunes, iInmunodeficiencias adquindas y
congénitas (incluye Sindrome de Down) y Céncer en
Tratamionrto, entre otras

Personas con
enfermedades cronicas
(grupo 1E)* y personas
con discapacidad

(severa o profunda)** **Inscritos en of Registre Nacional de Discapscidad

— Personal de Empresas de Transporte: Terreslie,
enue 22 y 29 anos rezagados #0100 y mantimo (metra. conductores de
locomacian pubiica y ferrocarties, transporte de
ONEML CONAF. Bomberos y ONEMI CONAF, Bomberos y valorns y carga, tripulantes de aviones y de navios),
Cendarmeria Cendarmena presentando su credencial vigente.

Personal de Servicios bisicos: Recoleccion de
desechos domicianot, relienos sanitatios, plantas
de produccion de quirmnicos y productos
farmacoiticos, funeracias y Comoantornios,
presentando su credencial vigents

Personal de Empresas de
Transporte
Pors

Personal de Empresas de
Transporte
Al de Servicios Dasicos

Personal de Servicios bisicos

i Recuerda revisar el calendario de vacunacion de
esta semana y asistir con tus medidas de sequridad!

#ESTEVIRUSLOPARAMOSJUNTOS

“Vengan a mi todos ustedes que estdn g
cansados y agobiados, y yo les daré descanso.
Carguencon mi yugo y aprendan de mi, pues

yo soy apacible y humilde de corazén,y
encontraran descanso para su alma. Porque

mi yugo es suave y mi carga es liviana”

Palabra de Dios.
TODOS:/ Te alabamos Sefior.

3-PADRE NUESTRO

Rezamos la Oracién que Cristo nos ensefid:

Padre Nuestro,que estds en el cielo, santificado
sea tu nombre; venga a nosotros tu reino; hagase
tu voluntad, en la tierra como en el cielo. Danos
hoy nuestro pan de cada dia; perdona nuestras
ofensas, como también nosotros perdonamos a los
que nos ofenden; no nos dejes caer en la
tentacién, y libranos del mal. AMEN

5.- ORACION

Te rogamos Sefior, que con la asistencia del Espiritu
Santo, fortalezcas la debilidad de quienes hoy se
encuentran contagiados de coronavirus, aparta de
ellos, todo lo que les aflige en su alma y su cuerpo.
Por tu gran misericordia los encomendamos en tus
manos, para que se cumplaen ellos tu Santa
Voluntad, Ta que vives y reinas por los siglos de los siglos.
AMEN

Con Cristo su Hijo, nos bendiga

la Virgen Maria

+ En el nombre del Padre, del
Hijoy del Espiritu Santo. Amén

2.- INTENCIONES

Por todos quienes se encuentran enfermos de
coronavirus, para que Dios en
su infinita misericordia, los acompafie, guie
e ilumine, y la fuerza de su Espiritu los
fortalezcan, para una pronta recuperacion.
Roguemos al Sefior
TODOS:/ Esclichanos Sefior, te rogamos

Por las familias de quienes hoy se encuentran
contagiados de esta enfermedad, para que la fe
en Dios les de esperanzas y confianza de una
pronta recuperacién de su ser amado.

Roguemos al Sefor
TODOS:/ Esciichanos Sefior, te rogamos

4- AVE MARIA
También invogquemos a nuestra Madre, la Santisima
Virgen Maria, que es conocedora de lo que sufren
sus hijos. Digdmosle confiados:
Dios te salve, Maria, llena eres de
gracia, el Seror es contigo.
Bendita tu eres entre todas las mujeres,
y bendito es el fruto de tu vientre, Jesus.
Santa Maria, Madre de Dios,
ruega por nosotros, pecadores, ahorayen la
hora de nuestra muerte.




