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EDITORIAL

Nos encontramos en un contexto carac-
terizado por una total alteracion de la
rutina social, laboral, familiar y educativa
a la cual estdbamos acostumbrados,
ahora se ha impuesto entre otras situacio-
nes, el telefrabajo, estudio en casa, la
ausencia de contacto fisico con amigos y
familiares; pues el temor al contagio al
NUEVO Virus que nos acecha, ha aumen-
tado nuestra preocupacion y nos ha obli-
gado a separarnos para poder cuidar de
nosotros y de nuestros seres queridos,
para asi volvernos a encontrar y sumergir-
Nnos en ese abrazo que tanto anhelamos
dar.

Sin lugar a dudas, esto se ha convertido
en todo un desafio y reto para nosotros, y
nos exige un sobreesfuerzo fisico y mental,
que en ocasiones provoca cambios en
nuestros estados emocionales, manifesta-
dos en fristeza, irritabilidad, insomnio y
cansancio, pero debemos comprender,
entender y tener la firme conviccidon de
que pronto todo esto pasard, por lo que
demos tener una actitud positiva, respon-
sable, solidaria y empdtica; procurando
cuidar de nosotros mismos y de quienes
nos rodean.

Desde la Division de Bienestar Social
Universitario mds cerca de ti, queremos
invitarte  al autocuidado, realizando
rutinas saludables de alimentacion, des-
canso y ejercicio fisico, ademas de dedi-
carle tiempo a tu familia y a las personas
que te rodean. El distanciamiento es solo
fisico, no social, por lo que debes mante-
nerte en comunicacion con fus amigos y
familiares.

FRASE CELEBRE

“El secreto de la felicidad no es
hacer siempre lo que se quiere,
sino querer siempre lo que se
hace”. -Tolstoi

DESARR_QLLO HUMANO
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TRABAJO SOCIAL

COORDINACION DESARROLLO
HUMANO TRABA.IO SOCIAL

Al Sl T e

Con el fin de promover la permanencia
estudiantil en el alma mater, la coordina-
cion de Desarrollo Humano a través de la
oficina de Trabajo social, ha venido desa-
rrollando a lo largo del fiempo al interior
de la Universidad, el programa de Estu-
dios socioecondmicos como estrategia
de prevencion a la deserciéon estudiantil y
fortalecimiento ala permanencia acadé-
mica. Es asi, que el pasado 6 de marzo al
17 de abril se dio apertura a la convoca-
toria virtual del programa estudios socioe-
condémicos periodo 2021-01, el cual estd
dirigido a poblacién estudiantil en condi-
ciones de vulnerabilidad. Actualmente
este programa se encuentra en su etapa
de verificacion de las condiciones
socioecondmicas de los estudiantes que
solicitaron dicho beneficio. En total se
recepcionaron de manera virtual 114
solicitudes.

CONVOCATORIA VIRTUAL
EARN ESTUDIGSODIDEC] )
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| | Recuerda cada dia tenemos la oportuni-
.| | dad de elegir la actitud con la queremos
*..a,_‘:‘ enfrentar a la actual situacion. Actua con
1 | responsabilidad, con conciencia social, e
= | cuida de tiy de quienes te rodean, unien- w=g |\ Imagen: Redes

!
|

do esfuerzos, podremos ganar la batalla. Sociales Unisucre
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CATEDRA DE VIDA UNIVERSITARIA
...UNA APUESTA A LA FORMACION
INTEGRAL

La cdtedra de vida universitaria se ha
venido desarrollondo a lo largo del
tiempo al interior de la universidad y es
concebido como un espacio de reflexion
y aprendizaje que se enmarca dentro de
un contexto de formaciéon integral para
los estudiantes de primer semestre de los
diferentes programas académicos y se
enmarca dentro del contexto de forma-
cion integral.

Desde la Division de Bienestar Social
Universitario, a fravés de la Coordinacion
de Desarrollo Humano se le brindan mo-
dulos que le permiten a los estudiantes su
mejor adaptacion al proceso de la vida
universitaria, en donde en cada encuen-
tro se promueve la participacion activa y
reflexiva de tfemas como: técnicas y hdbi-
tos de estudios ( buen manejo de las tic
manejo adecuado del tiempo libre),
salud mental, autoestima (inteligencia
emocional) proyecto de vida, habilido-
des sociales (valores, comunicacion,
resolucion de conflictos, asertividad, em-
patia), problemas socioculturales en jove-
nes universitarios (prevencion de adiccio-
nes), Py P (prevencion de enfermedades
de fransmisidon sexual y métodos anticon-
ceptivos).

Con el ofrecimiento de estos mddulos, en
donde se brindan, técnicas y/o estrate-
gias, a los estudiantes para hacer su
ingreso a la vida universitaria mas facil de
levar, ademds se resuelven dudas o
inquietudes que ayudan a promover su
crecimiento personal y de formacion pro-
fesional de manera integral.

E Bienestar Social
UNIVERSITARIO
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La comunicacion asertiva como una
forma de comportamiento, nos permite
expresar nuestros senfimientos, pensa-
mientos y opiniones de manera libre,
clara y directa en el momento oportuno
sin agredir. Este tipo de comunicacion nos
permite comprender las emociones vy el
comportamiento de los demdads, recono-
ciéndolos, respetdndolos; aun si son dife-
rentes a los nuestros; en este sentido impli-
ca que podamos ponernos en el lugar del
ofro y ser capaces de ver las cosas desde
el punto de vista del otro lado o de la otra
persona.

La Division de Bienestar Social Universitario
con el apoyo del drea de Psicologia de
nuestra Universidad Incluyente, Integrada
y Parficipativa; brindan espacios de gran
importancia para el fortalecimiento de
las competencias intrapersonal e inter-
personal en los docentes que hacen
parte de esta comunidad, resaltando el
agradecimiento, la admiracion y las
fortalezas; porque son la clara muestra de
la reinvencion vy la resistencia.

www.unisucre.edu.co



LOGROS DE MI SALUD MENTAL

La salud mental es considerada como el
estado de equilibrio que debe existir entre
las personas y el entorno socio-cultural
que los rodeaq; incluye el bienestar emo-
cional, psiquico, social y familiar, para
nuestra capacidad de pensar, manifestar
senfimientos e intferactuar con los demdas.
' Desde el drea de psicologia se brindan
estrategias que propicien la salud mental
a toda la comunidad universitaria.

por tal motivo a través de catedra vida
universitaria la Oficina de Psicologia reali-
za estrategias de prevencion en proble-
mas socioculturales en jovenes universita-
rios, enfocando la problemdtica del
abuso de sustancias psicoactivas.
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'- ‘; ENFERMERIA

e N TUVE COVID-19 Y EL RESULTADO DE
o LA PRUEBA FUE “NEGATIVO”

Por: Maria Del Carmen Sierra De La Ossa
Enfermera, Division De Bienestar Social

m o Universitario

- Sl e Universidad de Sucre.
PROBLEMAS SOCIOCULTURALES EN
JOVENES UNIVERSITARIOS

Muchas personas
han experimentado
en algin momento,
padecer los sinto-
mas caracteristicos
de la Covid - 19 e

-

En el dmbito mundial y nacional existe la
preocupacion por el incremento cons-
tante del consumo de drogas ilegales y
legales entre jovenes. Diferentes estudios

realizados en Colombia, muestran un inclusive, haber per-
.. incremento constante en el consumo de dido el gusto y el
drogas, una mayor incidencia a medida olfato, como signo
que los j6venes avanzan en su formacion diferenciador entre mogen: ATchivo Unisucre
y con edades de inicio cada vez mads ' lo que podria ser un
tempranas. En todos los estudios se ha resfriado comun y la enfermedad causa-

da por el nuevo SARS-COV-2, creando
una falsa seguridad de no tener la enfer-
medad o lo que llamamos un FALSO

observado que la droga legal mds consu-
mida es el alcohol y la ilegal la marihuana
(Comision Nacional de Investigacion en

B W .

Drogas, 2001; Ministerio de Educacion, NEGATIVO.

2006; Ministerio de Proteccion Social,

2003; Pérez, 1999; UNODC, 20064), ocasio- PERO... ¢ QUE ES UN FALSO NEGATIVO?
nando diferentes tipos de dafos en el Si se redliza la prueba en los primeros dias
organismo , en el dmbito académico, de infeccién/contagio puede que el
personal, familiar, social entre otros; resultado de la prueba sea negativo; sin

embargo, este resultado no descarta una

) Pienestar Social 5
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infeccion. Puede ser que el sistema inmu-
nitario aun no haya producido defensas
suficientes para ser detectadas por la
prueba realizada.

Lo que en readlidad podria suceder en
estos casos, estd basado en dos razones
fundamentales que son:

1. PERIODO DE VENTANA:

El periodo de ventana o ventana inmuno-
l6gica, se conoce en el dmbito médico
como el tiempo que transcurre entre el
contagio de una persona y la realizacion
de la prueba para detectar si tiene o no
la infeccidén, En una prueba PCR, este
periodo de fiempo puede ser breve, ya
que esta prueba detecta material genéti-
co del virus que se estd buscando. En
cambio, este periodo de fiempo puede
variar cuando hablamos de LOS TEST
SEROLOGICOS ya que el sistema inmune
de cada persona es diferente.

Cada sistema inmune tardard diferente
tiempo en responder correctamente y en
crear defensas para luchar y derrotar a
cualguier microorganismo invasor. Segun
estudios, la produccion de anticuerpos
puede ser detectable a partir de los 5-7
dias de infeccion; y se ha demostrado
que después de 10 dias de presentar los
primeros sinftomas, el sistema inmune
habrd eliminado el virus. Sin embargo, la
correcta deteccidon de los anticuerpos
dependerd de la sensibilidad de las prue-
bas diagndsticas realizadas.

2. LA TOMA DE LA MUESTRA ES INADECUA-
DA:

Para la toma adecuada de la muestra la
Organizacion Mundial de la Salud, elabo-
ro una serie de documentos con todas las
indicaciones necesaria para tomar en
forma correcta la muestra, sin embargo;
podria darse tres condiciones que arroja-
ria como resultado un falso negativo, que
son:

H Bienestar Social
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A. Cantidad escasa de la muestra

B. El tfransporte es inadecuado (no se
mantiene la cadena de frio)

C. Hay errores pre-analiticos (mal etique-
tado de la muestra).

¢ QUE PRUEBA DEBO REALIZARME?
Hay tres tipos de pruebas para el diagnds-
tico de laboratorio del SARS-CoV-2 1:

1. PRUEBAS DE DETECCION DE ACIDOS
NUCLEICOS (REACCI()N EN CADENA DE LA
POLIMERASA O PCR): Es una técnica mo-
lecular de deteccién y amplificacion de
dcidos nucleicos, es decir de material
genético, ARN, del SARS-CoV-2. En la
actualidad es la técnica de referencia y
de eleccion para el diagndstico de CO-
VID-19.

2. PRUEBAS DE DETECCION DE ANTIGENO:
La particula viral de los coronavirus consis-
te en una nucleocdpside formada por el
genoma viral de ARN asociada a protei-
nas de nucleocdpside (N) rodeada de
una envoltura compuesta por las protei-
nas virales espiga (S), de envoltura (E) y
de membrana (M). Las pruebas de
deteccidon de antigenos (Ag) se basan en
la deteccidn de proteinas virales especifi-
cas de SARS-CoV-2 en la muestra, como
la proteina Ny las subunidades S1 0 S2 de
la proteina espiga.

3. PRUEBAS DE DETECCION DE ANTICUER-
POS (IGG, IGM): Detectan la presencia
de anticuerpos IgM e IgG frente
SARS-CoV-2 en una muestra de sangre,
suero o plasma.

El organismo produce unas primeras
defensas al primer contacto (Antficuerpos
IgM) que indica que tiene la enferme-
dad, y posteriormente produce defensas
(Anticuerpos IgG), que se creia durarian
para toda la vida, pero estudios han
demostrado que podrian durar de dos a
cuatro meses,

La duracion de los Anticuerpos IgG para
el Coronavirus, es un tema que aln se
encuentra en estudio.

www.unisucre.edu.co



RECOMENDACIONES:

Teniendo en cuenta el periodo ventana y
que cada sistema inmune es diferente y
actua diferente, se recomienda:

- Readlizar una prueba PCR cuando se
tienen sintomas o cuando se le considera
contacto estrecho, porque podria ser
una persona contagiada asintomdtica.

- Utilizar los TEST de ANTICUERPOS cuando
se fiene alta sospecha de haber pasado
la enfermedad hace un tiempo.

- Si presenta sintomas aislarse.

- Si fuvo la Covid recientemente, no se
relaje debe seguir con las medidas de
proteccion, el riesgo de reinfeccion es
cada vez mayor.

REFERENCIAS BIBLIOGRAFIAS

Organizacion Mundial de la Salud

Web de HCB: https://testcovid.clinicabe-
nidorm.com/
[https://aepap.org/grupos/grupo-de-Pa-
tologiainfecciosa/conte-
nido/documentos-delgpi]

La relaciéon entre el
deporte y la aca- |
demia es una rela- |
cion que se forta-
lece cada vez mds
en nuestra alma
mater, Desde la
Divisibn de Bienes-
tar Social Universi-
tario, a través de la

X
Coordinacion de ? : a
Deporte, se puede [ 'l -
observar como i : s
cada dia son mds |g

BT
los programas Imagen: Archivo Unisucre

a Bienestar Social
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académicos que incluyen dentro de sus
electivas “Actividad Fisica y Deporte”,
resaltando la importancia del deporte en
la formacioén integral de nuestros profesio-
nales, es asi como los programas de
Licenciatura en Matemdaticas, Fonoau-
diologia, Enfermeria y Medicina, le apues-
tan activamente a la importancia de la
salud fisica de sus estudiantes, para que
estos sean multiplicadores de la informa-
cion en su futuro profesional.

ACONDICIONAMIENTO FISICO
FAMILIAR

= §

Nuestros instructores
manera activa y permanente activida-
des de acondicionamiento fisico a toda
nuestra comunidad Unisucrena, por
medio de atencion personalizada y fami-
liar para la realizacion de rutinas y/o ejer-
cicios diarios, pues la salud fisica es sindni-
mo de bienestar.

La Division de Bienestar Social Universita-
rio, le apuesta a la prdctica del deporte
como uno de los pilares para una vida
saludable a cualquier edad. Pues, realizar
algun fipo de actividad fisica te ayuda a
estar mas saludable, ademds de perma-
necer mas feliz y con mds energia para
realizar tus actividades diarias.

www.unisucre.edu.co
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MASTER CLASS
AR *.—"7'.? o

El dia 25 de marzo
del taller de instru-

mentos de viento " m'm:mum-1| w
participd en el Trombon 11
Master Class Trom- 02 a3 w0

bén edicion virtual
que fue organizado
por la Universidad
- Industrial de Santan-
der (UIS).

CONMEMOREMOS JUNTOS

EL TEATRO
T | I

Ty Aae Nndeca'ernsmmen e,

. Participacion del taller
: ‘ de Teatro y Titeres en el M“_"'"
g8 cvenfo CONMEMORE- ..
MOS JUNTOS EL TEATRO &
organizado por ASCUN &
Nodo Caribe, dicho
evento fue organizado
por el dia internacional
del Teatro y La Universi-

= |dad de Sucre participd
ﬁ con el mondlogo “No

:'.'.\:lLo Irwit mo* c Iobomosl ntos

R st B

hay amistad entre un
hombre y una mujer”.

N ;}:n.-
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DiA MUNDIAL DEL TEATRO

El dia 27 de marzo en nuestra alma mater
se realizd conmemoracion al dia mundial
del Teatro mediante video realizado por
los estudiantes del taller de teatro vy titeres
donde manifiestan su agradecimiento
con el taller por todos los beneficios que
este ha traido a su formaciéon como pro-
fesionales integrales.

Imagen: Archivo Unisucre

PEWENRN 1
DIFERENTES SONIDOS
DEL ACORDEON

El dia domingo 11 de abril se realizd Con-
versatorio “Los diferentes sonidos en el
acordedn” donde se contd con la pre-
sencia del maestro Felipe Paternina y los
estudiantes del taller de acordedn unisu-
creno. q

Los diferentes sopidos
il en el acordedn

i R A R mm“@
QUE LO DIGAN LAS CANCIONES |

I, T Y O A e s T Ve ""h

En nuestro programa Radial “QUE LO i

DIGAN LAS CANCIONES" un espacio de
conmemoracion cultural y universal que
se emite en nuestra emisora cultural Unisu- |
cre FM Stereo 100.8. homenajeamos las ¢

siguientes fechas: ‘
= ety =

= P

)

-
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- Dia del hombre: 19 de marzo

- Dia de la tierra 22 de abril

- Dia del idioma 23 de abril

- Dia de la secretaria 26 de abrril

CULTURAL

SISTEMA, DE RADIC
IOOH M - ‘Sih‘t"?l

UNISUCRS P, =% =
Imagen: Archivo Unisucre
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DiA DEL IDIOMA

- S

i 1

El dia 23 de mayo en conmemoracion all
dia del idioma espanol el taller de titeres
unisucreno presentd obra virtual de titeres
basado en la obra de Don Quijote de la
mancha.

Imagen: Archivo Unisucre

by )

El dia 24 de abril con la concién infantil la
vaca lola, la banda tradicional unisucre-
Nna realizd homenaje a todos los ninos en
su dia.

E Bienestar Social
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ARTICULO DE OPINION
SUCRE Y SU FOLCLOR MUSICAL

Por: Lic. Licenciado Jairo Bolano Arrieta.
Instructor Taller Grupo Folclérico (Gaita,
Tambores, Guitarra y Bailes Cantaos).
Coordinacion Cultural Universidad de

“Sucre es un tesoro de belleza sin igual” ,
de hecho, es el departamento con un
enorme privilegio en su relieve, fauna y
flora. Posee cinco subregiones con sus
propias caracteristicas geogrdficas, étni-
cas, sociales, culturales y folcldricas, las
cuales son: subregién Mojana, San Jorge,
Sabana, Montes de Maria y Morrosquillo,
que entre todas logran sumar 26 munici-
pIos.

Desde luego, también posee una gran
riqueza artistica destacdndose la musica,
en especial, la fradicional y popular. Por
eso, cuando se habla del tema, un alto
porcentaje de sucrenos, colombianos o

| ST

Sin  embargo, esta
informacién es poca
debido a la variedad
de expresiones que se
encuentran en el terri-
torio. Es meritorio des-
tacar que cada
subregidon posee un
rico y diverso poten-
cial musical, por citar
algunos ejemplos: en §
la Mojana se halla el § /
ritmo de tambora Ma- Imagen: Archivo Unisucre
jagualera, la cual es una integracion de
la banda de viento tradicional con los
tambores de cunas (fambor alegre), la
tambora (de doble parche), guache o
maracas, canto y coros. Los interpretes le
dan el nombre de “puydn” a las cancio-
nes gque animan las fiestas y consistia en la
duracion de la pieza representada en
una, dos, hasta tres horas y, asimismo se
relaciona con la resistencia de los musi-
cos en las celebraciones decembrinas las
cuales hacen parte de su tradicion.

9 WWWw.unisucre.edu.co
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De igual manera, en el San Jorge se des-
taca la musica de viento con la banda
San Juan de Caimito, dirigida por el emi-
nente maestro José Ricardo Vergara "Ma-
AuNngo", ademds en el mismo municipio
de Caimito se encuentra a Edilberto
Manuel Carcamo “el Tite”, gaitero ribere-
no con frayectoria dentro del gremio de
musica tradicional. También, el hermoso
repertorio de Alejando Rodriguez en San
Marcos, que dentro de sus creaciones
estan las obras Patizamba, el Machin, la
Canillona, entre muchas interpretadas
por los maestros Juan Pina y Carlos Pina,
del municipio de San Marcos.

De la mismma manera, en la subregion Mo-
rrosquillo, tierra de la gaita afro de Medar-
do Padilla, Jesus Sayas, el tambor de
Pedro Alcdzar, de los bailes cantaos de
Celia Estremor y Reina Quinones (corregi-
miento de Pajonal), maestros fallecidos,
los cuales han dejado un legado en ninos
y jovenes amantes del folclor en el muni-
cipio de San Onofre. Por su parte, en el
municipio de Palmito, hay evidencia de
las mujeres ftocadoras de cardngano,
sonidos ancestrales de resistencia Tque
buscan reconocimiento.

En los Montes de Maria, espacio magico
de las gaitas largas ovejeras del maestro
Tono Cabrera, Atilano Barrios y los Gaite-
ros de Ovejas. El pito atravesao de
Morroa hecho de carrucha que emite
sonidos muy sensibles con la espirituali-
dad del campesino, acompanado del
bambuquito y maracas.

También, la subregidon sabanas con el
acordedn picante y anecddtico que
dejo el Mono e’ Gollita, las canciones
inmortales de Pedro Salcedo, los versos
del Alcides Paternina, que hacen parte
de la memoria colectiva corozalera. La
gaita corta de Nacho Luna en Galeras,
cantdndole a la negra Banquez. Joaquin
Betin componiendo la cumbia sampue-
sana en una noche de inspiracion exac-
tamente como se lo dictaban las luciér-
nagas cada vez que alumbraban.

HBienestar Social
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i PROGRAMA JOVENES EN ACCION

& | conectados en los talleres. Cabe resaltar

Disfrutar del merenguito sabanero del
gran Eugenio “Geno” Gil de Betulia o
esperar diciembre con las Campanitas
(vilancico) de Juan Severiche Vergara en
su natal Sinceé.

»
5

@ ' Enfin, Sucre es un toroso en su folclor mu-

8 | sical, territorio lleno de sonidos, expresio-
nes y mucha sensibilidad que se debe
difundir, desculrir, redescubrir y disfrutar.

21 | Puesto que al llegar a cada espacio, :
#8 | vereda, poblacién o corregimiento siem- | &
¢ | pre hay musica, suenan instrumentos, é
- existen composiciones esperando para =
" ser escuchadas, analizadas y comparti- &
& | das a todo el universo. hT
4 4
'-'I.‘- s =T ;

PROGRAMAS ESPECIALES
ENTERATE g

-'j.

Durante el mes PXalIg=01 1y "__ -
de marzo e Joven en Acgion?
inicios de abril se _ : g
. . 5i eres esludiante de primer (5
eSTUVIerOH dlC‘ semestre y quieres ser parte de 0
jm-ma B accon, asisle al talar e
Tondo por porTe obligatorio para polenciales
del Enlace Muni- bavasfigiarios:
® cCipal de la Alcal- Conectate ol unea 12 d¢ sbr
d|,O ’ |OS TO ||ereS & ::avé-a de I:a nlallaimlm;a
o . B soft Te s =M
obligatorios para e B
aspirantes al pro- hitgs:/ibiLbyi3a5VGyn
grama  Jévenes e
en Accion de
primer semestre,

COn una acogi- T—
da de oproxmodomen’re 685 es’rudlon’res

Thole.

;H:Jﬁuanes
EnAccion

L
que para aquellos estudiantes de primer -
semestre que no pudieron asistiry paralos | 3%
de los demds semestres aspirantes al pro- | &
grama, se les estard brindando un taller
general a finales del mes de abril o inicios a
de mayo, para eso deben de estar aten- L.
tos a las publicaciones que se realizan en ;
las redes sociales y pagina web de la
Universidad de Sucre, ademds se les invita
a informarse activamente de todo lo que ‘
sucede en el programa. .

10 www.unisucre.edu.co



Por ofro lado, se ha
seguido trabajando
con los cursos y convo-
catorias que el progra-
ma Jovenes en Accion [
ofrece para comple- e
mentar la participa- | ==
cion de los beneficia-
rios, en este caso se
abrid convocatoria
i para el curso virtual de habilidades para
la vida cuarto corte, con 3.000 cupos
disponibles.

INSCRIBETE

AH |
M CURSO VIRTUAL
d= Habilidades para la Vida

AT

) o

o103 comemes & Sebebdate gors < Vit [Worael (et s
i b TV 6 1 B 08

[ ey # Jovenes
v presparidadsadal poroe EnAccitn

La convocatoria para “ella hace histo-
ria” ciclo 4, este programa formativo de
Facebook, implementado por Colnodo
en Colombia, estd disponible para todas
las mujeres emprendedoras del pais con
el propdsito de brindarles la oportunidad
de fortalecer habilidades digitales y de
gestion financiera empresarial.

jAbiertas Inscripciones!
Nuevo ciclo formativo

- -—_—

LI

REGISTRATE -

R T

FElloHoceMistoria

FACEBOOK e T
Foto: Departamento para la Prosperidad Social (DPS)

Convocatoria Talento
B, de Bancolombiqg,

esta convocatoria IﬁLZIF,TLg”'a
consiste en preparar a
jovenes que estén a TALENmB
punto de terminar sus
programas de forma-
" | cion para la prdctica §
- | laboral, a traveés de la &
% | solucion de 18 retos
~ . | reales de la industria, con el dnimo de
A1 | poner a prueba sus conocimientos y
’:ib fortalecer sus competencias.

CEstds preparado
para resolver un

a Bienestar Social

UNIVERSITARIO 11

Joven en accién - Recuerda que una
de tus 12 responsabilidades como
beneficiario es leer el manual operativo
del programa y estar atento a las redes
sociales del mismo, por estos medios
estards informado sobre todo lo que
sucede en el programa.

.'.‘-“ F: ‘-:'. 1, JI. ."’ _T- '.-_'If' i .-'._r

P ARTICULO DE INTERES

. TR T R

3 TIPS PARA FORTALECER LA SALUD -’:'i.

[

® MENTAL EN ESTA TERCERA OLA DE LA l:né

. PANDEMIA Z
s, 2y -:‘:.‘ v i 7 Wi ., - | :.-I ' e 'l_"_.u'- + :
& )

®% Especialesi4 abr. 2021 'ﬁ
® Por: Con informacién de la Fundacion “
Universitaria Konrad Lorenz

Ansiedad, miedo, temor y frustracion se
pueden experimentar durante  este
momento. Experta nos dice como manejar-

lo.

.- 4!;_1 ‘r:‘
#
|

Ante el tercer pico de la pandemia que
el pais estd viviendo, los medios de
comunicaciéon notifican constantemen-
te sobre las nuevas medidas que toma
el gobierno buscando salvaguardar la
salud y el bienestar de todos los colom-
bianos.

Sin embargo, esta situacion, sumado al
inicio de las jornadas de vacunacion
pueden generar una alta incertidumbre
en todas las personas surgiendo cuestio-
namiento sobre el futuro, las implicacio-
nes econdmicas que se suman a estas
medidas y el impacto que esto genero-
rd a largo plazo.

P e e —
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El miedo ante situaciones adversas es una
emocion esperada y normal, feniendo en
cuenta que cumple con una funciéon
adaptativa que es preparar a las perso-
nas para las situaciones, reconociendo
los posibles riesgos inmersos en estas y
preparar al individuo para poder actuar
de manera adaptativa.

Andrea Larrea, psicéloga clinica vy
docente de la Fundacién Universitaria
Konrad Lorenz entrega los siguientes con-
sejos para saber sobre como afrontar y
manejar las emociones que deja esta
tercera ola de la pandemia:

1. Frente a las emociones que sentimos
ante este tercer pico, un punto funda-
mental es reconocer las emociones que
tenemos ante lo ocurrido, es decir, si nos
senfimos con miedo, preocupacion,
infranquilidad, o cudles ofras emociones
estan acompandndonos en este instante.
Recordemos que todas las emociones
son importantes porque permiten que
podamos enfrentar las situaciones adver-
sas, tal como se mencionaba previomen-
te, por tanto, lo primero es desprendernos
del creer que son malas y por el contrario,
ver que senales nos pueden dar.

2. Siempre al reconocer nuestras emocio-
nes debemos expresarlas, no se puede
perder de vista que desde el inicio de los
tiempos las personas hemos buscado con
quien “desahogarnos” sobre Io que vivi-
mos; hablar y expresar nuestras emocio-
nes cumple un rol fundamental en apren-
der a manejarlas y nos ayudard a contar
con la ayuda de nuestras redes de

.....

E Bienestar Social
UNIVERSITARIO

UNIVERSITARIO

3. Nunca olvidemos que si en algun mo-
mento sentimos que este tercer pico de la
pandemia es una situacion nos desborda,
debemos buscar a un profesional que nos
apoye teniendo en cuenta nuestras
necesidades especificas.

4. Tampoco olvidemos que esta situacion
que estamos viviendo es temporal y reco-
nocerla como una etapa nos puede
ayudar a ver qué provecho podemos
sacar de esta, coOmo podemos aprove-
char estos periodos de tiempo en casq,
qué actividades pendientes podemos
desarrollar e incluso qué nuevas rutinas
queremos instaurar en nuestra vida.

5. A pesar de que en ocasiones sea dificil,
debemos recordar que aislarnos social-
mente nunca es una solucion efectiva ya
que esto limita nuestras fuentes de refor-
zamiento, es decir, nos priva de elemen-
tos que son motivantes para nosotros y
puede afectar drdsticamente nuestro
estado de dnimo. Hoy en dia contamos
con diferentes recursos tecnolégicos que
nos permiten estar conectados con el
mundo, busquemos aprovechar estos
espacios para hablar con otros por
medios virtuales, realizar actividades de
agrado y dedicar tiempo a las cosas que
consideramos valiosas para nosotros, eso
oyudoro a que este periodo sea mucho

ﬁv‘ mas llevadero y facil de manejar.
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6. Diferentes prdcticas pueden ayudarnos
a reducir el estrés que genera esta situa-
cion, la respiracion es una de las mds
importantes, busquemos con frecuencia
tomarnos un momento para ser conscien-
tes de lo que vivimos y sentimos, de nues-
tra respiracion, nuestro cuerpo y como
estamos afrontando todo esto; toda
practica que implique el auto cuidado
nos ayudard a sentir mejor.

7. Recordemos que, si bien la pandemia

ha cambiado nuestras rutinas y estilos de
. | vida, también nos ha dejado muchas
ensenanzas y nos ha llevado a verle el
valor a diferentes espacios que antes
ignoradbamos, nuestros momentos de
privacidad, espacios con quienes vivimos a " A
e incluso a valorar aquellas cosas que A W P -

mds extranamos, por eso al pensar en El riesgo al contagio,

esta pandemia prensemos en cOmo Nnos o s o .
ha logrado transformar fambién positiva- continua activo; recuerda

et ~

mente. . la importancia del
autocuidado y

distanciamiento social,

8. Por Ultimo, no olvidemos que no pode- or ti. bor mi. bor los tuvos
mos bajar la guardia frente a las conduc- P P ' P YOS,

‘ tas de proteccion del virus y buscar ajus- por TODOS.
tarnos a las medidas que pide el gobier- _
no; si bien poco a poco se ha logrado
una reactivacion econdmica, no se debe
perder de vista que para que esta se
mantenga debe estar acompanada de
conductas individuales de bio seguridad
como las venimos trabajando en los
Ultimos trece meses (lavado de manos,

: uso de tapabocas, distanciamiento
social requerido, entre otras), asi nos pro-
tegeremos a nosofros pero también a
nuestros seres queridos.

&
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= | (htfps://www.elespectador.com/espe-
= | ciales/tips-para-fortale-
L

B8 | cer-la-salud-mental-en-esta-tercera-ola-
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