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GUIA PARA EL APRENDIZAJE
Promocion de la salud y prevencion de la enfermedad

3°medio

OA3: Aplicar estrategias de promocidon de salud, prevencién de enfermedades, habitos de
alimentacién saludable para fomentar una vida adecuada a la familia y comunidad, de acuerdo a
modelos definidos por las politicas de salud.

AE1: Analiza la higienizacién de los alimentos para evitar asi los riesgos para la salud.
Objetivo: Reflexionar sobre la pandemia y la recuperacién socioemocional.

COVID-19: La pandemia emocional

Lo que sabemos hasta el momento, la enfermedad del coronavirus-2019, es una enfermedad que se
manifiesta por tos, fiebre, malestar general y dificultades respiratorias, estas complicaciones afectaron a
las personas no solas con los sintomas sino que emocionales. Miedo, ansiedad, estrés, Incertidumbre,

inseguridad., Enfado, irritabilidad.
Como poder manejar las emociones

1. Acepte sus emociones que tiene. No la ignore, no luche contra ella, No se juzgue a si mismo

por sentirla.

2. 1a respiracion. Antes de pensar que no puede realizar un trabajo tiene que detenerse y respirar
lo puede tranquilizar en un momento dificil. Puede ayudar hacer una pausa antes de

reaccionar. Sobre todo, la "respiracién abdominal".

3. Acérquese emocionalmente a los demds. Mantenerse en contacto con sus amigos y familiares
es bueno para usted y para ellos. Sentirse cerca de los demds reduce la ansiedad, lo que se sabe
que estimula el sistema inmunitario. Aunque nos quedemos en casa, hos podemos mantener en
contacto a través del teléfono, los chats de video y otros medios de comunicacién social.

Podemos sentirnos cerca, incluso mientras estamos separados.



4, Manténgase activo. Aunque se quede en casa, encuentre formas de mantenerse activo cada
dia. Hay muchas formas de mantenerse activo en el exterior manteniendo el distanciamiento
social. El ejercicio fisico relaja. Genera hormonas que estimulan el sistema inmunitario. Si no
puede salir de casa, haga una clase por internet de mantenimiento fisico y asi prevenimos

enfermedades.

5. pida ayuda cuando la necesite. No se aflija si no entiende las actividades del colegio o se
siente de forma triste o sin animos de realizar tus obligaciones escolares, muchos estan igual

que usted, solo a séquese a su profesor y expliquele lo que siente.

Tips para establecer rutinas diarias.
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Actividad

A partir de la contingencia sanitaria que atravesamos a nivel nacional e internacional del
COVID-19.

Responde las siguientes preguntas:

1- ¢Cual ha sido tu rutina diaria durante la cuarentena?

Indicalo en 10 pasos.

2- ¢Cudl es la dificultad que has tenido respecto a las actividades escolares en esta modalidad?

Justifica tu respuesta.

3- ¢Qué emocion has experimentado en esta cuarentena?

Fundamenta tu respuesta.

Debe ser entregado el dia lunes 29 de mayo en los correos de sus respectivos docentes.
profeali.enfermeria@gmail.com
profe.patricia.pacheco@gmail.com
marilin.vivanco.cordova@hotmail.com
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