
RECURSOS PARA AFRONTAR EFECTIVAMENTE Y CON CALMA 
LA PANDEMIA 

 

 

Elaborado por profesionales de los Servicios de Salud Mental de  

     

INFORMACIÓN 
SOBRE EL 
VIRUS 
 

Para 
sanitarios 
 

Información actualizada  
Atención Primaria  
Manejo domiciliario 

Para 
población 
general 

Información oficial del Ministerio de Sanidad  
Dr Arribas. Hospital La Paz  
Herramienta digital para ciudadanos y sanitarios 

Para niños 

• Comunicado: Recomendaciones psicológicas para explicar a niños 
y niñas el brote de Coronavirus - Covid 19 – Colegio oficial de la 
Psicología de Madrid  

• Cuento: Rosa Contra el Virus. Cuento para explicar a los niños y 
niñas el Coronavirus y otros posibles virus – Colegio Oficial de la 
Psicología de Madrid 

• El virus contado a los niños  

• Guía de ayuda para padres y cuidadores para ayudar a las familias 
a enfrentar la enfermedad Coronavirus 2019 (COVID-19) 

• Cómo ayudar a los niños a enfrentarse al estrés durante el brote 
del COVID-19 – Cruz Roja de la Comunidad de Madrid  

• 10 formas de ayudar a los niños a afrontar el brote de covid-19 y el 
aislamiento en casa 

REGULACIÓN 
EMOCIONAL 
 

Consejos 
generales 

• Consideraciones de salud mental durante el brote de 
COVID 19 

• Consejos para lograr el bienestar de los profesionales 
durante y después de covid-19 

• Apoyando a otros y apoyándonos a nosotros mismos 
durante esta crisis  

Basada en 
midfulness 

En calma en el quirófano 
REM volver a casa 
Recursos audiovisuales: respiración 3’; respiración 
5’; tacto tranquilizador; ancla; autoprotección 

CÓMO AYUDAR 
A OTROS 

Primera ayuda psicológica 
Guía IASC 
Abordar la salud mental y psicosocial durante el brote de COVID-19 
Recomendaciones del Inst Catalá de Oncología  

Ayuda para 
profesionales 
sanitarios 

• Regulación emocional basada en Mindfulness (REM) 
en la crisis sanitaria COVID19 

• Hospital Universitario La Paz 

• Hospital Universitario Príncipe de Asturias 

COMO AFRONTAR 
LA CUARENTENA Y 
EL PERIODO DE 
AISLAMIENTO 
 

Afrontamiento psicológico durante un brote de enfermedad. Las personas 
que están en cuarentena    

Consejos sanitarios para el aislamiento domiciliario por COVID-19. 

Organización Colegial de Enfermería 

Relajación para niños 

APOYO PARA 
RESPONSABLES DE 
EQUIPOS 

Consejos para responsables de equipo en tiempos de Covid 19  
 

https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/documentos.htm
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/documentos/Manejo_primaria.pdf
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/documentos/Manejo_domiciliario_de_COVID-19.pdf
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/ciudadania.htm
https://youtu.be/ilf-kjIH1aI
https://coronavirus.epidemixs.org/#/opening
https://www.copmadrid.org/web/comunicacion/noticias/1457/comunicado-recomendaciones-psicologicas-explicar-ninos-ninas-brote-coronaviruscovid-19
https://www.copmadrid.org/web/comunicacion/noticias/1457/comunicado-recomendaciones-psicologicas-explicar-ninos-ninas-brote-coronaviruscovid-19
https://www.copmadrid.org/web/comunicacion/noticias/1457/comunicado-recomendaciones-psicologicas-explicar-ninos-ninas-brote-coronaviruscovid-19
https://www.copmadrid.org/web/publicaciones/rosa-contra-el-virus-cuento-para-explicar-a-los-ninos-y-ninas-el-coronavirus-y-otros-posibles-virus
https://www.copmadrid.org/web/publicaciones/rosa-contra-el-virus-cuento-para-explicar-a-los-ninos-y-ninas-el-coronavirus-y-otros-posibles-virus
https://www.copmadrid.org/web/publicaciones/rosa-contra-el-virus-cuento-para-explicar-a-los-ninos-y-ninas-el-coronavirus-y-otros-posibles-virus
https://admin.cmmedia.es/wp-content/uploads/2020/03/64c685_7a6ac671e5034323aaba0a6ed65494a6.pdf
https://www.nctsn.org/sites/default/files/resources/fact-sheet/parent_caregiver_guide_to_helping_families_cope_with_the_coronavirus_disease_2019-sp.pdf
https://www.nctsn.org/sites/default/files/resources/fact-sheet/parent_caregiver_guide_to_helping_families_cope_with_the_coronavirus_disease_2019-sp.pdf
https://zonacreo.com/como-manejar-el-estres-ante-la-crisis-del-coronavirus-y-la-de-los-mas-peques/
https://zonacreo.com/como-manejar-el-estres-ante-la-crisis-del-coronavirus-y-la-de-los-mas-peques/
https://www.dropbox.com/s/37wifktq5uuxdie/Afrontamiento_COVID_ni%C3%B1os.pdf?dl=0
https://www.dropbox.com/s/37wifktq5uuxdie/Afrontamiento_COVID_ni%C3%B1os.pdf?dl=0
https://www.dropbox.com/s/s6bqgl4954re9ny/Consideraciones%20de%20salud%20mental%20durante%20el%20brote%20de%20Covid%2019.pdf?dl=0
https://www.dropbox.com/s/s6bqgl4954re9ny/Consideraciones%20de%20salud%20mental%20durante%20el%20brote%20de%20Covid%2019.pdf?dl=0
https://www.dropbox.com/s/2fp8eovogrfvban/traduci%C3%B3n%20bienestar%20COVID.pdf?dl=0
https://www.dropbox.com/s/2fp8eovogrfvban/traduci%C3%B3n%20bienestar%20COVID.pdf?dl=0
https://www.dropbox.com/s/0el4ruihayv9v82/APOYANDO%20A%20OTROS%20Y%20APOY%C3%81NDONOS%20A%20NOSOTROS%20MISMOS%20DURANTE%20ESTA%20CRISIS.docx?dl=0
https://www.dropbox.com/s/0el4ruihayv9v82/APOYANDO%20A%20OTROS%20Y%20APOY%C3%81NDONOS%20A%20NOSOTROS%20MISMOS%20DURANTE%20ESTA%20CRISIS.docx?dl=0
https://play.google.com/store/apps/details?id=es.sw.mindfulness&hl=es
http://remvolveracasa.com/
https://www.dropbox.com/s/izrb2k4yn6nhifq/Respiraci%C3%B3n%203%20min.mp3?dl=0
https://www.dropbox.com/s/sfu8vyqr7ojvi9o/Respiraci%C3%B3n_5_minutos.mp3?dl=0
https://www.dropbox.com/s/sfu8vyqr7ojvi9o/Respiraci%C3%B3n_5_minutos.mp3?dl=0
https://www.dropbox.com/s/kz77zvqa5osn2pb/Tacto_tranquilizador_SocialMind.mp3?dl=0
https://www.dropbox.com/s/l4wjsyv5gmaezzt/Ancla%20CBP%20%281%29.mp3?dl=0
https://www.dropbox.com/s/eu8o5vwhrx30z09/Autoprotecci%C3%B3n%20Emocional%20para%20combatir%20el%20estr%C3%A9s%20del%20Aislamiento%20y%20el%20Miedo%20%28coronavirus%20y%20dem%C3%A1s...%29.mp4?dl=0
https://www.who.int/mental_health/publications/guide_field_workers/es/
https://www.who.int/mental_health/emergencies/iasc_checklist_spanish.pdf?ua=1
https://www.dropbox.com/s/tmatyj4nvf6u9sp/MHPSS%20COVID19%20Briefing%20Note%20FINAL_ver%201.1%20-%202%20March%202020-LORES.pdf?dl=0
https://www.dropbox.com/s/mvjhgt9zegyr7kr/Impacto%20Psicol%C3%B3gico%20Covid-19%20en%20ICO.pdf?dl=0
https://www.dropbox.com/s/hqc04jx7lcpi1yr/5%20min%20Regulacion%20emocional%20basada%20en%20Mindfulness%20REM%20en%20la%20crisis%20COVID%2019.pdf?dl=0
https://www.dropbox.com/s/hqc04jx7lcpi1yr/5%20min%20Regulacion%20emocional%20basada%20en%20Mindfulness%20REM%20en%20la%20crisis%20COVID%2019.pdf?dl=0
https://www.dropbox.com/s/za1z5a3tp165068/cartel%20STOP2.jpg?dl=0
https://www.dropbox.com/s/qgv4epsb8phvukd/CUIDAR%20DE%20TI%2C%20CUIDAR%20DE%20TODOS%204.jpg?dl=0
https://www.dropbox.com/s/6iti40dt7rhu4h9/Traducci%C3%B3n%20HKRC_MH_Cuarentena.pdf?dl=0
https://www.dropbox.com/s/6iti40dt7rhu4h9/Traducci%C3%B3n%20HKRC_MH_Cuarentena.pdf?dl=0
https://diarioenfermero.es/las-enfermeras-lanzan-los-consejos-sanitarios-para-el-aislamiento-domiciliario-por-covid-19/
https://diarioenfermero.es/las-enfermeras-lanzan-los-consejos-sanitarios-para-el-aislamiento-domiciliario-por-covid-19/
https://www.dropbox.com/s/ywdg0gfnumk4eka/Ansiedad_Koeppen_ni%C3%B1os.pdf?dl=0
https://www.dropbox.com/s/pqgd18jmntzzyl8/CONSEJOS%20PARA%20RESPONSABLES%20DE%20EQUIPO%20EN%20TIEMPOS%20DE%20COVID%2019.docx?dl=0

