
LECCIONES DEL 2020-2021
Hemos aprendido a 

cuidarnos.



Reflexionemos sobre el autocuidado.

Responde este Test con la opción más cercana a tu forma de cuidarte.

¿Me lavo las manos? Igual que antes de la pandemia. Cuando me lo recuerdan Cada dos a tres horas.

¿Cómo me lavo las manos? Como siempre me las he lavado.
Trato de que salga espuma y 

listo.

Por más de 20 segundos, realizando cada 

paso.

¿Me toco el tapabocas?
Todo el tiempo. Se me cae, pero no me 

lavo manos antes de volver a ponerlo.

Si y a veces olvido lavarme las 

manos o aplicarme gel. 

Sólo por lo elásticos. Me aplico gel o me 

lavo las manos primero.

¿Guardo mi tapabocas 

mientras consumo alimentos?

En los bolsillos o sobre la mesa. Se me 

ha caído al suelo y me lo vuelvo a poner.

A veces lo guardo en una bolsa 

y otras veces no.

Siempre lo guardo en una bolsa. 

¡Siempre!

¿Camino mientras consumo

alimentos?

Si lo he hecho. No creo que me pase 

nada a mi o a los demás.
Lo he hecho muy pocas veces.

¡Nunca!

Consumo mis alimentos en un solo sitio y 

después si camino.

¿ Aplico la distancia 

saludable?

Casi nunca puedo mantenerla. Se me 

olvida exigirla y mis compañeros tienen 

cara de estar sanos.

Lo he intentado, pero a veces 

es muy difícil mantenerla. 

¡Que me digan exagerado! 

Pero siempre conservo la distancia 

saludable y la exijo a los demás. 

¿Compartes tus alimentos?

¡Cómo! ¿No se podía compartir 

alimentos? …Ay Dios me he puesto en 

riesgo.

Confieso que lo he hecho una 

o dos veces.

¡Jamás! Todos pueden ser un caso 

positivo. No siempre se presentan 

síntomas.

¿En mi familia tenemos una 

rutina de limpieza y 

desinfección al llegar a casa?

En mi casa no tenemos ninguna rutina. Sólo el lavado de manos.

Lavado de manos, cambiar el calzado, 

limpiar los objetos personales y si 

podemos hasta nos bañamos.

¿Contagiarme de Covid-19 

yo?

No creo. No estoy muy seguro de que 

eso me pueda pasar.

Sí puede pasarme, por eso

trato de cuidarme.

¡Altísimo! Estamos en medio de una 

Pandemia y ese virus es muy, muy 

contagioso.

¿Tengo responsabilidad en la 

prevención del contagio del 

virus para los demás?

Ninguna. Cada cual se cuida si quiere. Tal vez con mi familia y ya.

Si me cuido, cuido a los demás y si los 

demás se cuidan, estarían cuidando de 

mi también.

• Debes sumar tus puntos y al total le añades 20 puntos más, ya que estamos en medio de una 

Pandemia por Covid-19.

• El resultado obtengas es TU porcentaje de exposición al virus.

EL  AUTOCUIDADO ES UNA RESPONSABILIDAD INDIVIDUAL Y COLECTIVA



Resultan asintomaticos (No presentan 

ningún tipo de síntomas), pero sí son 

portadores del virus. 

Genera síntomas severos, 

requiriendo manejo 

intrahospitalario. La Tasa de 

Mortalidad en este grupo es 

del 15%

Presenta síntomas críticos, con 

necesidad de ventilación mecánica en 

Unidad De Cuidados Intensivos (UCI). Este 

grupo tiene una Tasa de mortalidad del 

50%

Desarrolla síntomas leves o moderados, 

con la posiblidad de hospitalización 

si presenta comorbilidades.

CASOS POSITIVOS

DE COVID-19

El virus o mejor conocido como , 
genera la enfermedad del 

Imagen adaptada y traducida por SEV de grafico original de Dr. Ramy J. Rahmé, @RamyRahme

Adaptada por el Servicio de Enfermería para esta presentación.

Recapitulemos: Porqué es importante el autocuidado



Prueba PCR efectiva:  

Entre el día 7 y 16 del contagio 

141 2 43 65 7 8 109 11 12 13 15 16 17

Período 

de incubación
Periodo: Inicio de los 

síntomas

Periodo contagioso 

¿Por qué es importante el aislamiento preventivo? 

En casos con necesidad de hospitalización y/o UCI, 

puede extenderse en promedio de 25 días  o más
Imagen adaptada y traducida por SEV de grafico original de Dr. Ramy J. Rahmé, @RamyRahme

Adaptada por el Servicio de Enfermería para esta presentación.



Lavado de manos cada 

dos horas por más de 

20 segundos.

Mantener la distancia 

saludable de 2 metros 

entre persona y persona.

Uso de tapabocas 

permanente, cubriendo 

boca de nariz.

MEDIDAS DE 

BIOSEGURIDAD 

PERMANENTES



Permanecer en casa e 
iniciar aislamiento si 
presento síntomas 

Proteger a los más 
vulnerablesEstablecer una 

rutina de limpieza 
al llegar a casa

Realizar limpieza y 
desinfección de víveres 

y comestibles

C U I D A R N O S  
E N  C A S A



C U I D A R N O S  
D E N T R O  

D E L  C O L E G I O



Dolor de 

cabeza

Dificultad 

para respirar

Dolor de 

garganta

Dolor 

corporal,  

dolor 

articular o 

muscular

Diarrea o 

malestar 

estomacal

Tos

Pérdida 

del gusto 

y/o el 

olfato

Contacto con 

caso positivo

Fiebre, Temperatura igual 

o mayor a 37,5

“Reportar y aislarse 

es cuidar”

EN CASO DE 

SÍNTOMAS
• Quédate en casa.

• Solicita prueba PCR y/o valoración 

médica a tu EPS.

• Reporta tus contactos.

• Aplica las recomendaciones de cuidado 

en casa.

• Informa al Colegio sobre el resultado 

de la prueba o diagnóstico médico.



Hemos aprendido a cuidarnos.

Gráficos en base a Plantillas https://slidesgo.com/es/


