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"El coronavirus no es la crisis. Simplemente es el
detonante de una contradiccion estructural que I R
venia expresandose desde los inicios del siglo

INTRODUCCION

pasado.”
Javier Abimael Ruiz Garcia

para qué

Esta es una guia que espera llevar algunas
sugerencias que sirvan para manejar y acuerpar
algunas reacciones emocionales, corporales y
sociales que han surgido durante la emergencia
de la Covid 19 y por las medidas determinadas
por las autoridades que limitan la vida social.
Esta es una guia que espera colaborar en el
reforzamiento de los conocimientos ancestrales
de los pueblos originarios y ayudar a fortalecer
las redes de apoyo y cuidado que los pueblos
tienen.

Con este escrito no pretendemos tomar,
ni “dar la voz” a los pueblos originarios, éste
es simplemente un aporte de In Lak'ech
Accion Psicosocial Honduras frente a una
situacion inédita propiciada por la pandemia
de la Covid-19. Para la elaboracién de esta guia
abrazamos los conocimientos, demandas y
experiencias previas de organizacién de los
pueblos en Honduras, y recomendaciones que
se han generado para otros pueblos originarios
y comunidades campesinas en América Latina.
Esperamos que este primer documento
sirva para reforzar el trabajo colaborativo
con los diversos pueblos una vez existan las
condiciones.

quienes

Este es un material que inicialmente
fue solicitado para radios comunitarias de la
zona lenca especificamente, pero esperamos
que este texto pueda servir a otros pueblos
originarios, afrodescendientes, poblaciones
en comunidades rurales de Honduras y de
otros paises de la region. Sabemos que cada
pueblo es distinto, que tiene su propia histo-
ria y geografia, por tanto, recomendamos que
cada pueblo adapte de esta guia lo que le sir-
va a su contexto, que la discuta en sus propios
espacios y que de ser posible la traduzca a su
lengua. Sigamos recopilando informacién
que nos de mas herramientas para cada con-
texto especifico.

‘ —

Desde nuestra experiencia, pensamos
a la comunidad, a la familia y a la persona
como un todo indivisible; pensamos que
este enfoque que puede ser util en estos
momentos de incertidumbre y angustia que
pasan los pueblos ante el miedo por la falta de
informacion y la carencia de recursos. Creemos
necesario no desvincular la salud fisica, mental
la vida comunitaria. Por tanto, reconocemos
Kas caracteristicas histéricas, geograficas y la
trayectoria de lucha de cada pueblo.
Estaguianodesconocelasrecomendaciones
generales ofrecidas por autoridades vy
organismos gestores de la salud internacionales.
Este folleto es un acercamiento general para
tomar algunas medidas preventivas, y hacer
frente a las campanas de desinformacion. Esta
no es una guia completa y no debe sustituir
los saberes ancestrales, las medidas de otros
conocimientos de la comunidad y la opinién de
profesionales de otras disciplinas de la salud.

“Hablamos de cultura de la salud, como
la naturaleza, como el bienestar de las
cosas que nos rodean, van a conducirnos a
una paz interior, a un buen uso de las cosas

eso es lo que nos va a dar a nosotros
?; salud, el equilibrio, tanto en la parte
emocional como mental sentimental y por

ultimo fisica.”
AladefeABRIL 2012 N° 2 Volumen 2

La salud fisica y salud mental estan
relacionadas, puede ser que un comapenero o
companera, adulto mayor o jovén se encuentre
muy bien de salud fisica, que tenga sintomas
preexistentes controlados y que tome sus
medicamentos de manera correcta y que
tampoco padezca la infeccién del coronavirus;
pero que presente preocupacion constante
o temor extremo que le provoque no dormir
bien, o tener dolor de cabeza, temblores o
adormecimiento de las manos, lo que las
personas conocen COmMoO nherviosismo; en
estos casos es posible que la salud mental
se encuentre en riesgo y en consecuencia
le disminuya su salud fisica. Por lo que es
importante estar pendiente de disminuir ese
riesgo o definitivamente de controlarlo por
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Informacion general sobre la enferme-
dad del Covid-1

*

Reflexiones sobre la Covid-19 en contex-
tos especificos

*

Reacciones psicosociales (individuales fa-
miliares y sociales) ante la Covid y las medi-
das oficiales tomadas

*

Recomendaciones de prevencién y forta-
lecimiento psicosocial

*

Recomendaciones de cuidado comuni-
tario ante la Covid y las medidas oficiales
tomadas

*

Estrategias de autocuidado (algunos ejer-
cicios propuestos para hacer frente a estrés
y ansiedad en este contexto)

*

Recomendaciones generales




Il. CONSIDERACION PRELIMINAR ACERCA DEL MANEJO DE LA
INFORMACION SOBRE SALUD MENTAL EN MEDIOS
DE COMUNICACION.

Es importante que los mensajes enviados
a través de programas radiales y television
consideren planteamientos que se apoyan en
estudios y experiencias sélidas y que cuiden de
no profundizar en las heridas que la comunidad
puede venir arrastrando o hayan surgido
producto de la pandemia. Se recomienda
reparary analizar la forma en que se transmiten
0s mensajes sobre salud fisica y salud mental
para ayudar a normalizar las reacciones vy
no estigmatizar a quienes estan teniendo
consecuencias emocionales por las medidas
oficiales, algunas impuestas a los pueblos
indigenas.

Las radios comunitarias, siempre
responsables, deben estar mas alertas en estos
tiempos de crisis para evitar cualquier accion
involuntaria que refuerce campafas de miedo
y revictimizacion. Buscamos evitar el estigma
y prejuicio contra las personas contagiadas.
Esperamos acompanar desde aqui otras formas
de superar la desinformacion en medio de esta
crisis como humanidad y como pueblos.



-»> << ||| QUE ES COVID19

GENERALES

Es importante comenzar este mate-
rial diciendo que ya existen recomenda-
ciones mundiales ante la pandemia en
términos de salud fisica y mental, pero
gue cada gobierno en el mundo ha toma-

o las medidas que ha considerado y
que estas medidas gubernamentales no
necesariamente favorecen a las comuni-
dades porque no consideran la situacion

de deSpOJOK precariedad a la que han
sido historicamente sometidos.
Por tanto, recomendamos
seguir las disposiciones

(._Qué 7
es el viruse

Su significado es veneno o toxina, es un mi-
croorganismo (pequeio ser que solo puede ser
visto con aparatos especiales como el microscopio
electrénico) que causa diversas enfermedades.

Los virus no tienen tratamiento a diferencia de los
microbios que se pueden tratar con antibiéticos o los
parasitos o amebas que también tienen tratamiento.

Pero si se pueden tratar los sintomas de
los virus y de esa manera evitar muertes.

sanitarias  emitidas
por los organis- *
mos internaciona-
les, pero consid-
erando que cada
comunidad  debe
tomar sus medidas
ara entender y hacer
rente a la pandemia.

on Psicosocial

( Qué 7

es el coronaviruss

COVID-19 es
el nombre que le
ha dado la Organi-
zacion Mundial de la
Salud a la enfermedad
infecciosa  causada
por el coronavirus.

COVID-19, son sus

Es un virus que recibe este nom-
bre porque cuando se ve con mi-
Croscopio pareciera una corona y que
causa infecciones respiratorias que
pueden ir desde el resfriado comun has-
ta enfermedades respiratorias mas graves.

Es el virus causante de Ila en-
fermedad denominada COVID-19.

siglas en inglés.



(_QUé tiene que ver el virus con la salud
mental/emocional y nuestra comu-

nidad?

El virus en si mismo NO provoca
reacciones a nivel del funcionamiento de
nuestro cerebro, pero hay otros elemen-
tos que indirectamente afectan nuestra
salud mental como, por ejemplo, las
medidas de presién despropor-
cionadas y el aislamiento social.

* Muchos de los pueblos origi-
narios de América se han enfrentado
procesos complejos y resistido largos
y complejos procesos. El Covid-19 es
una problemdtica que no se habia
vivido antes la humanidad, pero
como otros virus que han llega-
do en otros periodos de la his-
toria, es superable; necesitamos
tomar las medidas preventivas y
buscar la informacion adecuada.

“La situacion de salud de los pueblos
indigenas por enfermedades infecto-con-
tagiosas introducidas ya es grave debido
a su alta prevalencia y el muy deficiente
servicio de salud. El coronavirus agravaria
mas esta situacion”, dice la antropdloga
peruana Beatriz Huertas, especializada en
pueblos indigenas, sobre las condiciones
de salud y los riesgos que deben enfren-
tar ahora los pueblos amazénicos ante
la presencia del COVID-19 o coronavirus.

*

Ademas, El derecho a la salud com-
prende algunas libertades. Tales libertades
incluyen el derecho a no ser sometido a
tratamiento médico sin el propio consen-
timiento, por ejemplo, experimentos e inves-
tigaciones médicas o esterilizacion forzada,
y a no ser sometido a tortura u otros tratos
o penas crueles, inhumanos o degradantes.
despojo de sus territorios, la persecucion y
la muerte como formas de control. Las ep-
idemias foraneas han sido una constante.
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- IV. IMPACTOS PSICOSOCIALES

Reacciones individuales ante Ia enferme-

dad Covid-19 Y las medidas implementadas
para frenar su propagacion

Las reacciones emocionales estan relaciona-
das no sélo con la enfermedad en si misma, sino
con las recomendaciones de prevencion de con-
tagio y las medidas tomadas por las autoridades.

Es importante recordar que cuando hablam-
os de un acontecimiento anormal como la emer-
gencia por el virus, las reacciones que suelen
aparecer a nivel emocional son normales y algu-
nas veces necesarias para detectar que requeri-
mos de ciertos cambios para hacer frente a una
amenaza.

In Lak’ech ha hablado con organizaciones y
ha recabado informacién sobre las manifesta-
ciones psicoldgicas mas frecuentes, éstas son: el
miedo, la incertidumbre, desesperanza y ansie-

dad.
— > &K

La ansiedad, miedo y apatia, suelen ser
muy comunes en estos dias. Estas suelen apare-
cer frente a la incertidumbre de no saber qué pas-
ara. Podemos llegar a tener pensamientos de tipo
catastrofistas, que nos hacen pensar que pasara
lo peor o que toda la comunidad se puede con-
tagiar. Estos pensamientos extremos nos plante-
an los escenarios menos probables, nos generan
mas problemas y no nos permiten buscar solu-
ciones.

Otra reaccién comun es la desesperanza
que es generada por la sensacién de pérdida el
control sobre la situacion y las decisiones en esta
emergencia.

Incertidumbre. Normalmente en la comu-
nidad conocemos las dindmicas y esto nos da la
sensacion de tranquilidad porque podemos pla-
near y anticipar cosas para solucionar las necesi-
dades. La necesidad de quedarse en casa por
largos periodos de tiempo, como ahora, puede
generar incertidumbre de lo que pasa a nivel so-
cial pero también sobre la economia familiar, o
puede aumentar el miedo al contagio. Ademas la
falta de seguridad de contar con atencién médica
de calidad puede reforzar la incertidumbre.

En momentos de catastrofes natu-
rales o de crisis como la que genera el coro-
navirus el control sobre nuestro entorno
no siempre es facil de tener, lo que genera
ansiedad. Si la falta de control se desborda,
la ansiedad puede extenderse sin darnos
cuenta. Aqui debemos estar pendientes de
nosotras/os mismos ya que la ansiedad nos
lleva a buscar informacion de mas y esta
informaciéon no analizada nos puede des-
compensar emocionalmente al abrumarnos,
algunos de los medios de comunicacién ofi-
ciales buscan profundizar el miedo y el pani-
co en la poblacién, por lo que se recomienda
discrecion al escucharlos y verlos.

La ansiedad puede manifestarse como
temblores, sensacion de falta de oxigeno, su-
doraciones, falta de suefio, se quita el ham-
bre o se siente con hambre todo el tiempo.

Hasta el momento algunos psicélo-
gos y profesionales de la salud como los de
la OMS advierten que algunas circunstancias
generan que se experimente la sensacion
de padecer algunos sintomas similares a los
del virus, que no necesariamente representa
gue uno tenga la enfermedad.




Reacciones a nivel familiar:

Tanto la propagacion del virus como las medidas tomadas por las autoridades han impactado en
nuestra vida familiar. Ya sea por el miedo al contagio o por las medidas que restringen la movilidad
y llaman al aislamiento, la convivencia en nuestra familia se ha visto alteradas.

* La necesidad de quedarnos en casa
por mucho tiempo y el distanciamiento fisico
dificulta estar pendiente de los cultivos, la pes-
ca, el ganado, el trabajo de alfareria o trabajo
de construccién, educacién, etc., lo que puede
generar preocupaciéon por los recursos que se
necesitan en el hogar. Puede haber discusiones
por las dificultades econémicas que generan
las medidas tomadas por las autoridades.

Estar sin la posibilidad de salir de casa
o que algunas comunidades tengan las carret-
eras bloqueadas, dificulta visitar y estar pendi-
entes de otros familiares en otra comunidad

Esto puede generar dificultades de co-
municacion entre las/los integrantes de la
familia o incertidumbre respecto a cobmo se
encuentran.

Reacciones - nivel
comunitario:

A nivel comunitario este periodo de tiem-
po dificil puede acarrear ciertas complica-

Estar en casa puede servir para acer-
carnos a la familia, pero para algunas per-
sonas y en ciertos contextos de crisis, como
la situacion actual, puede incrementar las
agresiones propias de la estructura machis-
ta y profundizar problemas de relacién con
otros miembros de la familia.

Las violencias patriarcales ya existentes
contra mujeres nifos y ninas, pueden
agudizarse por el estrés generado por el
estado de emergencia actual o el consumo
de alcohol. El resguardo en casa puede ser
peligroso para algunas las personas.

ciones, que dependeran del contexto, del lu- %
gar donde usted vive y la actividad social que
ahi se realiza.

Las disposiciones sanitarias y las
medidas oficiales han dificultado las activ-
idades que se realizaban en conjunto con
mas personas como las faenas de pesca o
en la parcela, el trabajo de educacion en las
escuelas, los trabajos en la municipalidad o
actividades que requirieron la participacion
de la comunidad. También se pueden ser
afectadas otras actividades sociales como
las asambleas, actividades religiosas y espiri-
tuales, futbol y otras.

En algunos lugares no es posible re-
unirse para realizar las actividades que antes
se realizaban, ya sea porque las distancias son
largas o porque los pobladores no cuentan
con equipo de bioseguridad.



continua reacciones a nivel comunitario:

|

Aqui es importante mencionar que cuando Las comunidades en Latinoaméri-
hay sospechas de contagio, algunos grupos han ca estamos acostumbrados al contacto fisi-
caido en dindmicas que hacen que las personas co, también necesitamos el contacto social
se culpen unas a otras, o que se tienda a sefalar con nuestra comunidad para sobrellevar
a determinadas familias. Esta forma de estigma problemas. Al encontrarnos lejos de nues-
en la comunidad puede generar conflictos tros seres queridos debemos reconocer
rupturas que vayan mas alla de la crisis actual. que el distanciamiento fisico no necesaria-

mente significa que las redes tejidas con la
comunidad deben romperse. Pensar esto
podria generar mayor incertidumbre, espe-
cialmente para las abuelas y abuelos, ninos
y nifas y personas que no pueden salir de
casa por discapacidad fisica.

@FAOHonduras
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V. RECOMENDACIONES praRra
> & <«-HACER FRENTE A LA PANDEMIA

Cada pueblo tiene sus conocimientos so-
bre los recursos naturales de su comunidad,
entre ellos plantas, raices, yerbas y otros al-
imentos que benefician la salud. En los ulti-
mos anos han crecido los estudios sobre la
utilidad de remedios naturales para tratar la
ansiedad y otros sintomas. Las hierbas me-
dicinales son populares, se usan a nivel mun-
dial y podrian considerarse una opcion de
tratamiento de algunos sintomas.

Hay otros tés e infusiones que cada
comunidad prepara para atender ciertas
afectaciones que fpodrl’an ayudar a fortalecer
el sistema de defensa frente a cualquier vi-
rus, todavia no se sabe si existe medicina
tradicional y ancestral que cure o preven-
ga el Covid19, pero las medicinas naturales
pueden ayudarnos a tener mayores defensas
para enfrentar cualquier contagio.

Los Apuntes de la Escuela de Mujeres
Lencas en Resistencia por la Salud Natural y
Ancestral 2018 - COPINH - mencionan algu-
nas plantas como la valeriana, ruda, sabila,
culantrillo, lavanda, albahaca, y muchas mas
opciones que pudieran estar disponibles en
las comunidades.

La Guia ‘Para prevenir y tratar el Corona-
virus desde la “Comunidad” recomienda que
algunos alimentos como plantas, raices o fru-
tos pueden contribuir a que nuestro cuerpo
se prepare frente a posibles enfermedades,
entre algunos el limén, la miel, ajo, eucalipto,
rosa de Jamaica.




continua recomendaciones generales:

La Guias De Practica Clinica En El SNS Minis-
terio De Sanidad Y Consumo menciona: “La
valeriana es una de las hierbas medicinales
mas usadas para el insomnio, y también se
emplea para el tratamiento de la ansiedad.
Se utiliza en forma de hierba seca, de ex-
tracto o de tintura.” “La pasionaria (extracto
de pasionaria) es un remedio popular usa-
do para la ansiedad. Se ha utilizado durante
muchos afos en América y no se ha asociado
con ningun efecto téxico agudo ni crénico.”

Por otro lado, tomar infusiones en famil-
ia es otra forma para comunicarse; es ahi
donde pueden tener lugar platicas que
nos ayuden a sobrellevar la ansiedad.

RECOMENDACIONES
INDIVIDUALES:

Para sobrellevar los impactos que provo-
can situaciones estresantes es importante
considerar acciones personales para el cuida-
do propio. Por ejemplo, controlar la respir-
acion, hacer ejercicio fisico, aprender cosas
nuevas, comunicar sus emociones y sen-
timientos, planificar alternativas que permi-
tan ir retomando control de la situacion.

* El miedo, la desesperanza y la incerti-
dumbre pueden sentirse en alguna parte del
cuerpo, puede ser distinto en cada persona,
identificar dénde lo sentimos puede ayudar
a expresar y controlarlo para evitar que nos
paralice. A veces logramos identificar nuestra
reacciones mentales o fisicas cuando hace-
mos rituales espirituales, comunicandolos a
otras personas y familiares.

*Ejercicios de respiraciéon: es importante
realizar acciones frente a la ansiedad o a las
sensaciones en nuestro cuerpo como de falta
de aire, los suspiros frecuentes, la tristeza y el
agotamiento fisico que se puede sentir cuan-
do estamos sobrepasados por las preocupa-
cionesy la incertidumbre.




continua recomendaciones individuales:

*

Es importante evitar la sobreinfor-
macion. En las atenciones que realizamos he-
mos encontrado familias que nos han dicho
“he tenido que apagar el televisor” como una
forma de cuidar su salud, muchas personas
han optado por dejar a un lado algunos pro-
gramas de television y radio porque han sen-
tido que esto les provoca ansiedad.

*

Es importante estar pendiente de
uno mismo cuando experimentemos cambi-
os y buscar hablarlos de forma responsable y
adecuada, ya que para algunas personas las
mismas preocupaciones pueden llevarnos a
expresarlas con enojo, irritabilidad, angustia,
preocupacion excesiva, lo que puede gen-
erar problemas en otras personas a nuestro
alrededor.

*

La llegada del virus a la comunidad gen-
era reacciones normales ante la campana
de desinformacién, miedo y represion que,
como plantean los Apuntes de la Escuela de
Mujeres Lencas en Resistencia por la Salud
Natural y Ancestral 2018 - COPINH, pudieran

a haberse experimentado antes, frente a la
ﬁegada de militares, policias, empresarios,
funcionarios del estado corruptos o cualqui-
er amenaza o grupo que llegara a enganar.

Esto provoca reacciones en nuestros cuer-
pos, y altera la armonia en nuestras vidas. Y no-
sotras/os agregamos, que altera nuestro entorno
natural.

Las mujeres lencas hicieron un ejercicio ante
el andlisis sobre esta pérdida de armonia comu-
nitaria se preguntaban jen qué parte del cuerpo
lo sentimos?

Realizaron un ejercicio que pudiera ayudar a
las familias y que podrian ayudar en tiempos que
estamos pasando por largos periodos de encier-
ro en casa. El ejercicio consiste en identificar en
qué parte del cuerpo “se siente” cuando escu-
chamos determinada palabra.

El ejercicio quedo asi:

Hambre: estémago

Explotacién: cabeza pecho y estbmago
Sequia: boca, cuello, pecho, nariz
Deforestacion: ojos, nariz, cabeza, pecho.
Discriminacion: "Espalda alta, pecho, ojos,
boca, estdbmago, nariz

Racismo: cabeza, piernas

Cansancio: cabeza, piernas, espalda, cuello
Frustracion; cabeza, cuello

Machismo: en todo el cuerpo.




RECOMENDACIONES para la FAMILIA:

La familia como nuestro grupo mas cercano y donde estaremos pasando mayor tiempo tam-
bién requiere estar atento a lo que hombres, mujeres, ninos y ninas estan pensando y sintien-

do.

* Es importante mantener la casa en
orden y reforzar la higiene con desinfec-
tantes naturales, agua y jabén; manten-
er las herramientas y objetos en su lugar.
Tener la seguridad en nuestra casa y la
sensacion de control y orden nos ayuda a
tranquilizar la mente.

* Con nifas y ninos, procurar mantener
sus horarios de levantarse, comidas, aseo,
deberes. Es comun que los y las nifas sin la
rutina normal se sientan aburridos o que
quien les cuida ya no sabe como hacer con
ellos, para eso se pueden generar otras
formas de actividades de juego en familia
para los nifos y nifas que no van a la es-
cuela en este momento.

* Es necesario platicar con los nifios y
ninas sobre la situacion para que entien-
dan lo que pasa; para un nino a quien no
se le permite salir de casa es importante
comprender por qué no puede hacerlo. A
las y los mas pequenos se les puede incluir
en este momento como vigilantes de las
practicas de cuidado para la familia.

* Es importante distribuir tareas en
la casa y también ensefiar a los mas
pequefos cosas que puedan ser impor-
tante para ellos y ellas, como cocinar, culti-
var, construir cosas o simplemente repasar
tareas y actividades que en la escuela dis-
frutan como dibujar, colorear.

* Platicar sobre los sentimientos y la
forma de pensar de cada miembro de la
familia, incluyendo la reaccién de los mas
chiquitos/as.

* Es importante poder hablar de las
preocupaciones de manera armonica,
planificar la economia y buscar soluciones
en familia para subsanar las necesidades.

* Se deben fortalecer las redes de cuida-
do comunitario para ayudar/cuidar a mu-
jeres nifas y ninos victimas de violencia en
los hogares.

* Nuestra actitud frente a la familia es
importante. Mantener el sentido del hu-
mor y promover las buenas acciones y la
comunicacion adecuada; cantar, bailar,
contar chistes, recordar o contar historias
familiares son también formas de man-
tener la memoria familiar y como forma
de manejar la desesperanza. Evitemos el
consumo de alcohol en este momento de
emergencia. También evitemos fumar ya
que podria aumentar la ansiedad, debilitar
su sistema respiratorio y aumentar el ries-
go de enfermedades respiratorias.




RECOMENDACIONES

Hay algunas personas de nuestra comu-
nidad que estan en mayor vulnerabilidad que
otras, vulnerabilidad que aumenta con la falta
de servicios adecuados de salud:

Adultos mayores pueden ser mds propensos a
enfermedades.

Personas con alguna enfer-
medad como diabetes o
problemas del corazén.

Personas que viven solas.

Quienes tienen alguna
discapacidad.

Quienes son  mono-
lingles (Ya que se ven
con mayores dificultades
de tener informacién sobre
la pandemia).

Mujeres embarazadas
Personas que consumen drogas y tabaco
Personas con discapacidad

Aqui hacemos eco de las palabras de
Yasnaya Elena desde una comunidad de Ayutla,
municipio de entrada a la zona ayuuk (mixe) de
la sierra norte de Oaxaca lo siguiente:

Es importante identificar las actividades
comunitarias que puedan ser aplazadas o repro-
gramadas. Y aquéllas que sean completamente
indispensables (trabajo campesino o labores de
organizacion urgentes) deberan realizarse con
una organizacién mas rigurosa consensuada en
la comunidad y siguiendo las medidas recomen-
dadas por la OPS:

- usar mascarilla.

- mantener distancia entre personas.

- no asistir a estos espacios si se tiene al-
gun sintoma de enfermedad respiratoria.

- no tocarse la cara, lavarse constante-
mente las manos

- cubrirse con el interior del codo al tos-
er o estornudar.

“Nuestra respuesta siempre es comu-
nitaria. Con la autoridad [nos abocamos a]
hacer una lista de las personas que estan
en mayor riesgo. Por ejemplo, los abuelitos
que estan solos (hay abuelitos que estan en
el campo solos, no viven en el caserio), o los
niNos cuyos papas estan aislados. Tenemos
una red tradicional. Cuando alguien muere,
una persona te lleva comida, otra, despen-
sa, otra lena... y esa es la estrategia que
vamos siguiendo.”

Es importante recuperar el lla-
mado a la solidaridad y al contrario
de sefalar a la poblaciéon conta-
giada, en su lugar, tejer estrategias
para atender a los afectados sin ex-
ponerse al contagio.

Mantener las redes. Aunque
mantener las redes sociales co-
munitarias se vuelve complicado y
posiblemente estas se vean modifica-
das después de la crisis, por eso, es im-
portante mantener activadas las redes co-
munitarias de apoyo, haciendo uso de otras
formas para comunicarnos, si tienen acceso a
internet mediante reuniones virtuales, si esto
no es posible manteniendo comunicacion e
informandose por radios comunitarias o me-
dios de difusién de su comunidad o grupo.

* Definir espacios para retomar medi-
das de salud locales, para enfrentar las caren-
cias de salud, es importante identificar y for-
talecer los conocimientos sobre los recursos
que existen en su comunidad.

Se recomienda “Permanecer en su territo-
rio, dentro de su espacio individual o colectivo,
con el fin de reducir la exposicién al riesgo de
contagio.” (https://www.minsalud.gov.co) Otras
comunidades indigenas en América Latina han
decidido fortalecer los controles territoriales, sa-
ber quién entra'y quién sale y verificar que quien
ingresa al territorio esté en optimas condiciones
de salud sin sintomas de enfermedad respirato-
ria. Las comunidades deben decidir si permitir el
ingreso de turistas, visitantes de instituciones
privadas, técnicos de ONG’s o de cooperacion
internacional, que desarrollen procesos o activi-
dades en los territorios étnicos, salvo en caso de
extrema necesidad.

* . .
~ Cada comunidad debe considerar la
posibilidad de realizar estas acciones en funcion
de sus riesgos y recursos.



Orientaciones en caso
de que una perso-
na presente sinto-
mas compatibles con
Coronavirus (COVID-19)

Definir en comunidad como se hara
la identificaciéon y manejo de casos
sospechosos de Covid-19. Se recomien-
da identificar actores determinantes (li-
deres/lideresas, agentes de salud, ge-
stores/gestoras comunitarios, sabedqres/
sabedoras, entre otros) que sean la linea
de manejo/ comunicacion con las auto-
ridades del gobierno central encarga-
das de realizar las pruebas concluyentes
cuando se sospeche de un caso positivo.

En caso de sospecha o confirmacién
de enfermedad Covid-19 se debera asg;—
nar un lugar limpio ventilado y separado
al interior de la casa para resguardar a la
personas enferma. Los cuidados deben
ser preferiblemente realizados por una
persona que no sea parte de la poblacién
en riesgo. (https://espanol.cdc.gov/enes/
coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/
care-for-someone.html). Sé recomienda
notificar a las autoridades comunitarias
para que realicen las gestiones necesar-
las con el resto de la comunidad o con
autoridades centrales. Confiar en nues-
tras_redes y autoridades comunitarias
facilitara también la ayuda que llegue a
requerir la persona afectada y su familia.

. En consenso con la comunidad, se
decidira como resguardar a las perso-
nas que no cuentén con un nucleo fa-
miliar que les cuide g CEJe_ tengan sin-
tomas de la Covid-19. Cuidar a todas
y todos es fortalecer la comunidad.

- Familiares y demas miembros de
la comunidad deberan limitar sus visitas a
las personas resguardadas en los espacios
de cuidado, esto con el fin de evitar el riesgo
de contagio. Para estos casos construir una
red de apoyo que pueda suplir de alimentos
basicos y hacer sentir a la persona afectada
que esta siendo acompafada y apoyada.

Estrategias de _ infor-
macion y educacion en
salud que pueden ser-
vir a_los. medios de co-
municacion locales

regionales como redes
y “radios comunitarias:

- Promover campanas, acciones y
estrategias de comunicacion que garanticen
el acceso a la informacion, respetando la cul-
tura y cosmovision de cada grupo étnico. Se
debe garantizar la traduccién del material al
idioma del pueblo originario.

Generar estrategias para que la in-
formacién gubernamental dispuesta en rel-
acion con el Coronavirus (COVID-19) sea so-
cializada e informada de manera adecuada
al interior de la comunidad. Disponer canales
y medios de comunicacién adaptados al me-
dio y condiciones de los grupos étnicos para
divulgar informacion.

Desarrollar acciones de educacién
en salud (actualizandose segun se vaya am-
pliando la comprension sobre la dinamica de
propagacion y contagio de la COVID-19)




VI. PRINCIPIOS GENERALES
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i Ayudar sin poner en riesgo. Podemos acti-
var los mecanismos de afrontamiento positivos
y el apoyo mutuo; mantener el cuidado de nues-
tra comunidad, viendo por nuestra companera
y companeros sin poner en riesgo a otros y a
nosotras/os mismas/os.

ii Acompanamiento social con distancia-
miento fisico. las recomendaciones generales
nos piden mantener distancia de otras perso-
nas y mantenernos en casa, eso significa que
hay que mantener distancia fisica de otros,
pero debemos mantener el acompanamiento
social, espiritual y el calor humano. Realizando
como siempre rituales ancestrales, reuniones
grupales por medios de redes sociales y radios
comunitarias.

iii Cuidar el lenguaje: Llamar a romper
el discurso intimidatorio, de aislamiento y que
transmite sensaciones de una débil cohesion
social, y sustituirlo por un lenguaje consciente,
solidario y esperanzador.

iv  Fortalecer las redes de solidaridad y or-
ganizacion: En estos momentos de crisis gener-
al debe primar la solidaridad y la organizacion
comunitaria a pesar del distanciamiento fisico
y la dificultad para encontrarnos. Pensar como
mantener activadas las acciones grupales que
ya se tienen de experiencias previas, sin romper
el orden de seguridad de contagio recomenda-
das en su comunidad y planteadas por las auto-
ridades.

- a modo de cierre

v Retomar practicas ancestrales: Fortalecer
el sistema inmunolégico individual y comuni-
tario apelando a la sabiduria y experiencia de
los pueblos.

vi Considerar el contexto. Los pueblos de-
ben considerar acciones propias que estén
acorde con su cosmovision, sus costumbres y
contexto social y geografico especifico.

vii  Autocuidado para los que cuidan. Cuidar
a otros puede ser desgastante emocional y fisi-
camente por la situacion de emergencia misma
y las medidas de bioseguridad que suelen ser
agotadoras; es necesario tomar consciencia de
nuestro propia salud mental.

“Llamamos a no perder el contacto humano,
sino a cambiar temporalmente las formas para
sabernos companeras, compaferos, hermanas,
hermanos...”

COMUNICADO DEL EZLN del 16 de
marzo del presente
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VIl vonIMPORTANTE

' Se debera contemplar la posibilidad de un
directorio para tener acceso a informacion y
ayuda en caso de ser necesario. Muchas comu-
nidades®¥a tuentan con estas redes de apoyo.
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