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La propagacion del coronavirus (COVID-19) ha generado incertidumbre y estrés para
muchas personas. Hacer frente a lo desconocido, adaptarse a nuevas expectativas
laborales, el cambio de las rutinas diarias, la pérdida de conexién con las personas y la

preocupacion por contraer el virus, son factores que contribuyen a aumentar el estrés.

Adaptarse a estos cambios, puede suponer un desafio o resultar abrumador.
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Recursos para Adultos con
Autismo durante los Tiempos
Inciertos

Esta guia ha sido desarrollada como respuesta a muchos
adultos autistas y familiares que contactaron con nuestro

equipo para que desarrollaramos recursos para adultos.

COVID-19
El objetivo de la guia es unir diferentes recursos
especificos para adultos y puede servir como un
suplemento o una guia complementaria del kit de
Vida diaria
herramientas “Apoyando a personas con autismo
durante los tiempos inciertos”, que fue desarrollado para
familias de niflos/as y jovenes con autismo. Es posible
Cone?(ién que sean necesarias adaptaciones y adiciones especificas
social para cubrir mejor tus necesidades.
Estos materiales se dividen en cuatro areas: recursos
Salud mental COVID-19, recursos para la Vida Diaria, recursos para

apoyar la Conexion Social y recursos para favorecer la

Salud Mental. Cada seccién contiene materiales
desarrollados y enlaces a sitios web donde encontrar

otros recursos que pueden ser utiles.
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Recursos COVID-19

Seguimos aprendiendo cada vez mas sobre el
coronavirus. Los cientificos y médicos nos dan unas
pautas que tenemos que seguir para mantenernos lo
mas seguros posible. Los siguientes recursos e
informaciones nos ofrecen una panoramica de los

diferentes recursos disponibles sobre COVID-19.

Los recursos incluyen:

¢Qué hago si me pongo enfermo?
Cuidar de alguien que esta enfermo
Paginas web sobre COVID-19
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:Qué hago si me pongo enfermo?

Quédate en casa, excepto para ir a visitar al medico

e Llama a tu médico desde casa y haz un plan para hacer un seguimiento
de los sintomas.

e La mayoria de las personas no necesitan ir al hospital.
e Sitienes Problemaas para respirar, llama al 911 (En Espaiia llama al 112).
e No vayas a comprar, ni uses transportes publicos.

Mantente alejado de otras personas y de las mascotas en casa.

e Quédate en tu habitacion, la puedes llamar la "habitacién enferma”.
e No toques a las demas personas.

® Intenta no tocar las cosas que otras personas suelen tocar.

e Sino puedes mantener la distancia de seguridad, usa una mascarilla.

Llama a tu medico

e Llama a tu médico o a tu centro de salud antes de ir alli.
e Explica a los médicos como te sientes y tus sintomas.

® Pospdn citas con el médico que no sean urgentes.

Usa mascarilla

personas.

e Usa mascarilla que cubra nariz y boca siempre que tengas que estar
cerca de otras personas.

® Mantén una distancia de seguridad de 6 pies (2 metros) con otras

® No te toques la cara.

Lavate las manos, limpia las cosas que togues

e Lavate las manos con mucha frecuencia con agua caliente y frotate
bien las manos con el jabdon durante 20 segundos.

e Limpia cada dia las cosas que toques en tu habitaciéon y cuarto de baino
con un spray desinfectante (lee las indicaciones de uso que tenga el
producto).

Para obtener mas informacién mira los pasos del CDC para prevenir la propagaciéon del COVID-19 si estas enfermo
(en inglés): https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/downloads/sick-with-2019-nCoV-fact-sheet.pdf

Adaptado del Centro para el Control y la Prevencién de Enfermedades (en inglés):
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html
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Cuidar de alguien que esta enfermo

La mayoria de las personas que se ponen enfermas por
COVID-19 no necesitan ir al hospital y pueden
recuperarse en casa. Aqui tienes una guia para cuidar de
alguien que esta enfermo en casa. Las personas mayores

y las personas con ciertas condiciones (enfermedades

pulmonares, cardiovasculares, diabetes) tienen mas
riesgo de tener consecuencias graves debido al Covid-19 y deberian buscar atencion médica

cuando se den los primeros sintomas.

Haz un seguimiento si los sintomas empeoran
Ten a mano el numero de teléfono de tu médico. Contacto con tu médico
inmediatamente si alguno de estos sintomas empeora:

e Problemaas para respirar.

Dolor y presion en el pecho persistente.
Aumento de la confusidn e incapacidad para activarse.
Cara o labios azulados.

Cualquier otro sintoma que sea preocupante o severo.
Evita la propagacién de gérmenes
La persona enferma debe:

e La persona enferma tiene que estar en su habitacion, lo mas
separado de los demas como se pueda.

e Usar un bano diferente si es posible.
® No compartir cosas como platos, toallas y ropa de cama.

e Usar mascarilla o cubrirse la cara cuando esté con otras personas.
El resto de personas cercanas y tu debéis:

e Lavar las manos a menudo.
e Evitar tocarse la cara.

e Todos los dias, limpiar las superficies que tocamos frecuentemente
(pomos de las puertas, encimeras, mesas, interruptores de luz).

e Limpiar las sabanas en profundidad; usar guantes si manipulamos
ropa sucia.

e Evitar que vengan visitas a casa.
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Tratamiento
¢ Dale muchos liquidos (cobmo agua) y déjale tiempo para que descanse.

e Algunos medicamentos que no necesitan receta médica, pueden
ayudar a paliar sintomas como la tos o el dolor.

e La mayoria de las personas mejoran después de una semana.

Cuando acabar con el aislamiento de la persona enferma
¢ No tenga fiebre durante al menos 72 horas sin tomar medicinas.
e Elresto de sintomas hayan mejorado.

e Al menos hayan pasado 7 dias desde que empezaron los sintomas o
le hayan hecho dos test seguidos que den negativo, espaciados de
24 horas.

e Entodos los casos, siga las pautas de su médico para el aislamiento
en el hogar.

Cuidar de alguien que podria tener COVID (ASL video; en inglés).
Adaptado del Centro de Control y Prevencién de Enfermedades: https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-

ncov/if-you-are-sick/care-for-someone.html
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Paginas web sobre COVID-19

Recurso

Autism Society
of America
Toolkit

Descripcion

Kit de herramientas
online para el COVID-19
desarrollado por Autism
Society (eninglés).

Paginas web

https://www.autism-society.org/COVID-19/

Coronavirus

La Organizacion

Mundial de la Salud
(OMS) ofrece datos
actualizados sobre

https://www.who.int/es/health-
topics/coronavirus/coronavirus

en lenguaje
sencillo sobre

realizado por Green
Mountain Self Advocates

COVID-19.
Coronavirus El CD(.: ofrece datos https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-
(COVID-19) | 2ctualizados sobre ncov/index.html
COVID-19. :
Informacion sobre
COVID-19 COVID-19 con links a
datos . [eQLISCSuteS https://researchautism.org/COVID-19/
actualizados y | desarrollados por la
recursos Organization for Autism
Research (en inglés).
Informacién en lenguaje
Informacién sencillo sobre COVID-19

https://selfadvocacyinfo.org/Recurso/plain-
language-information-on-COVID-19/

cuidado y para ir al
médico.

COVID-19 (eninglés).
Guia online del CDC

Sintomas y para ay.u.dar s https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-
de decisiones sobre el .

test ncov/symptoms-testing/symptoms.html

Sintomas del
Coronavirus

Grafico de una pagina,
realizado por el CDC,
que describe los

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-
ncov/downloads/COVID19-symptoms.pdf

mascarillas

debe usar la mascarillay
como se deberia usar.

(COVID-19) sintomas del COVID-19
(eninglés).
Cuandoy Vldeo. IO DG TS https://www.who.int/emergencies/diseases/nov
. describe cuando se . . 5
coéHmo usar el-coronavirus-2019/advice-for-public/when-

and-how-to-use-masks

Para obtener mas informacion en espafiol, el Ministerio de Sanidad de Espafia ofrece diferentes recursos:
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/ciudadania.htm
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Durante este periodo, muchas personas estamos
confinadas en casa y tenemos restricciones de
movimiento. Si sales de tu casa, debes tener en cuenta
las medidas de distanciamiento social. Estas medidas y
reglas han cambiado la forma en la que hacemos

muchas tareas, como ir al supermercado, limpiar nuestra

casa, trabajar desde casa y programar nuestro dia. A
continuacion, tienes una serie de recursos que proporcionan materiales imprimibles o

sugerencias de sitios web para ayudar a adaptarse a estos cambios.

Los recursos incluyen:

Horario diario

Ejemplo de horario diario

Plantilla horario diario

Compras online en el supermercado y servicio de recogida
Lista de verificacion para la compra en el supermercado online
Compras en el supermercado

Lista de verificacion para la compra en el supermercado
Consejos para las compras en la farmacia

Lista de verificacion para la compra en la farmacia
Consejos de limpieza del hogar

Lista de verificacion para la limpieza del hogar

Paginas web de recursos para la vida diaria
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Horario diario

Durante este tiempo en el que tendras que ajustar rutinas y horarios, sera util que establezcas un
horario diario para el tiempo que estés confinado en casa. Usa esta guia para establecer el

horario que mejor se ajusta a ti.

Forma — El horario diario puede ser de diferentes formas:

e Lista de verificacion escrito.

e Un planificador diario o un calendario.

e Opciones digitales como un calendario online o una app para
planificarse.

Localizacién - ;Dénde ubicar el horario?

e Encuentra una ubicacion central en tu casa para colocar el horario.
Esto evitara que se pierda. Los lugares donde pasas mucho tiempo
son buenas opciones: cocina, escritorio, dormitorio.

e Usa un horario portatil si prefieres poder acceder a él de forma
inmediata. Guardalo en un portapapeles para llevarlo contigo a
donde vayas o utiliza el teléfono movil para acceder facilmente a él
en cualquier sitio.

Interaccion:

Interactua con tu horario para asegurarte de seguir la rutina

correctamente y que completas las actividades establecidas. Para

V conseguirlo puedes:
e Marcar las actividades conforme las vas completando.

e Tachar, borrar las actividades realizadas.
e Siutilizas una app, aprieta, haz clic o marca la actividad con un check
digital.

Actividades a incluir:

e Autocuidado: comidas, medicacion, higiene y ejercicio.

e Tareas domésticas: limpieza/desinfeccion, colada, planificacion y
preparacion de las comidas.

e Cuidado de otras personas en casa: tu pareja, tus hijos/as, tu
padre/madre, personas enfermas, mascotas.

e Obligaciones laborales: lamadas programadas, tareas diarias y

descansos periédicos.

e Ocio y tiempo libre: conectar con otras personas, leer,
juegos/puzles, peliculas, etc.
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Otras consideraciones:

e Usar una alarma si necesitas ayuda adicional para comprobar tu
horario o transitar hacia la siguiente actividad.

e Planificarse: Deja un tiempo al final de cada dia para establecer tu
horario para el siguiente dia.

® Programar las actividades semanales: Asegurate de planificar cada
semana cuando iras al supermercado, a la farmacia, las tareas
domeésticas y conectar con otras personas.

e Permitir hacer elecciones cuando sea posible: esto facilita que puedas
tomar decisiones basadas en tu estado de animo.

e Ser flexible: No pasa nada si en algun momento es necesario hacer
cambios inesperados.

e Todos/as tratamos de organizar nuestros dias en casa. No pasa nada si
no te da tiempo a hacer todo lo que tenias previsto en un dia. Usa esa
informacioén para aprender y ajustar el horario del dia siguiente.
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Ejemplo de horario diario

Fecha: martes, 31 de marzo del 2020

Hora

Actividad

Recordatorios

Ducha, desayuno,

¢Hecho o lo programo
para mafiana?

08:00 Rutina matutina L v
medicacion.
09:00 Trabajo Llamada a las 10h. 4
12:00 Comida v
12:45 Paseo fuera de casa AndNar AV lalsek
manana.
13:00 Trabajo Responder emails v
15:00 Descanso Libre eleccién
15:30 Trabajar
17:00 Ejercicio Bicicleta estatica o yoga
18:00 Cena Sopa de pollo
19:00 Socializar Llamar a un amigo
20:00 Tiempo Libre TV o puzle
21:00 Rutina de antes de dormir Lava_rse lp’s dientes,
medicacion, leer.
22:00 Dormir Poner la alarma
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Plantilla horario diario

¢Hecho o lo programo
para mafiana?

Actividad Recordatorios
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Compras online en el supermercado y servicio
de recogida

Si estas en cuarentena porque estas enfermo, porque
has estado expuesto a alguien contagiado por COVID-
19, eres una persona de alto riesgo, y/o prefieres no ir al
supermercado, puedes considerar la opcidén de hacer un
pedido online, especialmente si la tienda tiene servicio
de entrega a domicilio. Recuerda que es muy probable

que necesites una tarjeta de crédito o débito para usar

este tipo de servicios.

Elegir el supermercado y/o el tipo de servicio:

Elige el supermercado y/o el tipo de servicio:
Comprueba si en la zona donde vives hay supermercados o empresas de
servicios que ofrezcan compra online.

e Haz una busqueda en Internet para buscar tiendas cerca de donde
vives que ofrezcan este servicio — puedes empezar buscando en las
paginas web de tus supermercados favoritos, prueba buscando
“compra online supermercado” o “entrega a domicilio supermercado
online”.

® Puede que debido al coronavirus los supermercados hayan hecho
cambios en las condiciones de compra online, por ese motivo
comprueba bien las diferentes péginas web.

Compara:
Compara los precios y los servicios que ofrecen los diferentes

supermercados para encontrar el que mejor se adapte a ti. Quizas
tengas que probar diferentes supermercados online hasta que /
encuentres cual es el mejor para ti. .

® Precio: Los precios de recogida y de entrega a domicilio varian en m
los diferentes supermercados. Algunos ofrecen una tarifa plana;
otros cargan un suplemento en funcién de lo que pidas; otros te

pidan que hagas una suscripcion; y otros servicios son gratis, pero
tienes que pedir al menos un minimo de productos.

@l | \ C FRANK PORTER GRAHAM UNC FPG CHILD DEVELOPMENT INSTITUTE AUTISM TEAM .

CHILD DEVELOPMENT INSTITUTE


https://afirm.fpg.unc.edu
https://csesa.fpg.unc.edu
https://ncaep.fpg.unc.edu
https://fpg.unc.edu
https://autismpdc.fpg.unc.edu/tesela
https://fitt.fpg.unc.edu/

Autism Focused Intervention

~CTC o
‘;»:"'\{“;;;Ev‘vden(ﬂ&ﬁaq;@ o (J §) E x&? A ’ The National F ional Devel Center YR N .
AFIRM " Resources & Modules AL I Tece . on Autism Spectrum Disorder: TESELA r. LR

Compara (continuacién):

® Productos disponibles: Debido a la pandemia de Coronavirus,
algunas tiendas tienen limitaciones sobre los productos que pueden
pedirse online. Por ejemplo, algunas tiendas no venden productos
que son muy demandados estos dias, como el papel higiénico y los
esprais desinfectantes.

e Sustitucion de articulos: Las tiendas online suelen sustituir un
articulo por otro si este no esta disponible. Mira cual es la normativa
del supermercado para la sustitucion de articulos, y si te preocupa,
comprueba que la tienda online te dé la oportunidad de hacerles
llegar informacion sobre tus preferencias respecto a la sustitucion
de articulos.

e Pagina web o app: Existe la posibilidad de hacer pedidos usando
apps o paginas web. Si necesitas una app para hacer el pedido en tu
supermercado, comprueba que la app sea compatible con tu
teléfono movil.

® Recogida o entrega a domicilio: Las tiendas suelen ofrecer servicios
de recogida en tienda, entrega debajo de casa y/o entrega a
domicilio. Considera cual es la mejor opcion para ti y elige la tienda
online que ofrezca el servicio que buscas.

e Servicio de reparto: Algunas tiendas tienen un servicio de reparto
propio. Otras se apoyan en empresas externas (como Instacart) para
hacer los repartos. Mira los comentarios y valoraciones de otros
clientes sobre el servicio de reparto.

Crea una cuenta:
Una vez que hayas decidido hacer la compra online en un supermercado,
hazte una cuenta en la pagina web o descarga la app.

’E e Escoge un nombre de usuario (aunque normalmente sera tu email) y

una contrasefa que puedas recordar.

e Si hay opcidn para registrar tu teléfono movil, recuerda que sera util
que lo tengan. Muchas tiendas lo utilizan para mandarte recordatorios
a través de un mensaje de texto.
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Antes de emprezar:

Haz una lista de la compra:

e Esimportante pensar con anticipacion sobre cuales seran los articulos
que necesitaras para las comidas que planeas comer en los proximos
dias. Ademas, no olvides considerar otros articulos para el hogar que
puedas necesitar, como papel higiénico, pafiuelos de papel, pasta de
dientes, etc.

¢ Durante la pandemia de Coronavirus, es mejor comprar con menos
frecuencia de lo habitual, asi que considera qué articulos duraran mas
y compre suficiente comida para al menos 1 semana. Esto implica
comprar al menos algunas frutas y verduras congeladas o enlatadas, y
no solo productos frescos.

(Entrega a domicilio o recogida en la tienda?:
Decida qué es mejor, entrega a domicilio o recoger los articulos en la
tienda. Si vas a recoger el pedido en la tienda, tienes que pensar como
llegaras alli.
® Recuerda, si estas en cuarentena porque estas enfermo o puedes
haber estado expuesto a COVID-19, el reparto a domicilio puede ser
la unica opcidn. Si las tiendas no ofrecen entrega a domicilio, un
amigo/a, familiar o vecino/a que estén sanos/as pueden recoger el
pedido por ti.
e Sipuedes ir arecoger el pedido, decide codmo llegaras a la tienda.
Algunas opciones son ir en coche, ir en bicicleta o caminar hasta alli.
o Recuerda, siva en bicicleta o caminando, debes pensar en
pedir menos articulos para asegurarte de que puedes llevar
todas las bolsas al volver.
o Si normalmente utilizas el transporte publico u otros servicios
de transporte para llegar al supermercado, actualmente
puede ser mas seguro usar el servicio de entrega a domicilio o
encontrar a otra persona que recoja tus compras. Sin
embargo, si necesitas usar el transporte publico u otros
servicios de transporte, asegurate de usarlo con precaucion.
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asos para hacer un pedido online:

Selecciona una tienda:

Elige qué tienda usards (consulte los consejos anteriores) e inicia sesidon en

la pagina web o en la aplicacion.

e Silatienda / servicio ofrece diferentes formas de hacer los pedidos,
intenta probar qué es mas facil de usar, la pagina web o la app.

Selecciona un horario de recogida o entrega:

¢ Laentrega de pedidos o el servicio a domicilio a menudo debe
programarse con 4 o mas horas de anticipacion, pero durante la
pandemia de Coronavirus pueden necesitarse varios dias o incluso
una semana de anticipacion.

e Silos horarios disponibles no te vienen bien, puedes probar una
tienda diferente para ver si tienen mas opciones.

Elige los articulos que compraras:

e Recuerda planificar con anticipacion (vea los consejos de la seccion
Antes de emprezar y otros recursos).

e Agrega notas en los articulos si tienes necesidades especificas (como
pedir platanos que estén menos maduros) o notas sobre sustituciones
(sélo quiero una determinada marca de cereal).

Verifica los articulos en tu carrito online:
e Comprueba que tienes los articulos correctos y el numero de cada
articulo en tu carrito online.
e Revisa el precio total. Si hay una cantidad minima a gastar para que
puedan hacer el pedido, asegurate de cumplir con el requisito.

Hacer el pedido:
e Asegurate de confirmar el pedido; a veces hay varios pasos antes de
finalizar el pedido.

e Ten preparada tu tarjeta de crédito, a no ser que los datos de la misma
estén ya guardados en la aplicacion.
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Utiliza un recordatorio:
Utiliza un recordatorio en tu calendario o teléfono movil para la hora de
entrega o recogida del pedido.

® Muchas tiendas / servicios mandan recordatorios automaticos, pero
por si acaso sera util que utilices un recordatorio adicional.

e Sivas arecoger tu pedido a la tienda, asegurate de poner el
recordatorio con tiempo suficiente para llegar alli.

Sélo si tienes que recoger tu pedido:
Ve a la tienda a la hora correcta.

e Comprueba que llevas tu teléfono (para informar a la tienda que estas
alli) y tu tarjeta de crédito e identificacion (para cualquier verificacion
necesaria en el momento de la recogida).

® Normalmente las tiendas tienen indicaciones especificas en tus
paginas web o apps, sobre donde recoger el pedido una vez que estés
alli. Algunas tiendas tienen un carril para aparcar cerca de la tienda;
otras tiendas tienen un espacio de estacionamiento especifico para
recoger los pedidos; y otras tiendas te indican que tienes que entrar en
la tienda para recogerlo.

Hazle saber a la tienda que estas alli.

¢ Normalmente, las tiendas tienen algun mecanismo que te ayuda a
hacerles saber que estas alli, ya sea a través de la aplicacion, mensajes
de texto o llamando.

Recoge tu pedido.

Sélo si te traen a domicilio el pedido:
Escuchas el timbre o la notificacidn por mensaje de texto de que tu
pedido ha llegado y lo metes dentro de casa.

e Sives que llega el repartidor, comprueba que dejan las bolsas en la
puerta de casa. Mantén 6 pies (2 metros) de distancia social mientras
descarga el pedido. Algunos servicios de entrega pueden pedirte
que esperes hasta que el repartidor/a regrese al coche antes de
meter tu compra en casa.

® Pongala compra dentro de casa.

Propinas:
Las politicas de propinas varian segun la tienda y el servicio. Muchas

tiendas no permiten dar propina al repartidor, pero otras tiendas no tienen
una politica clara o pueden permitir propinas. Para los servicios de entrega
a domicilio es mas probable que se permita dar propina, pero eso también
varia. Asegurate de conocer la politica de propinas.
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Una vez que la compra esta en casa:

Lavate las manos:
Recuerda lavarte las manos con agua y jabén durante al menos 20
segundos después de haber metido la compra dentro de casa.

Limpia los latas y envases:
Antes de colocar en tu sitio los productos, limpia las latas y los envases

con una bayeta que tenga algun producto desinfectante.

Guarda las bolsas:
Coloca las bolsas de supermercado en un recipiente cerrado para

devolverlas o reutilizarlas en la préxima compra.

Limpia las superficies:
Después de limpiar los envases, limpia la encimera y cualquier area que
haya tenido contacto con las bolsas y con los articulos que has

comprado.

Lavate las manos otra vez:
Recuerda lavarte las manos con agua y jabén nuevamente durante al

menos 20 segundos.
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Problema Posible solucién

La tienda no
tiene todos los
articulos de mi
lista.

En ocasiones los supermercados pueden no tener un articulo o una marca
especifica de un producto que quieres comprar. Comprueba si hay algun
articulo alternativo que puedas comprar. Por ejemplo, generalmente
compras queso en lonchas, pero la tienda no tiene ninguno. Si realmente
necesitas queso, puedes intentar comprar un bloque de queso o un tipo
diferente de queso. Si no quieres comprar un articulo o marca diferente,
puedes mirar en un supermercado online diferente para ver si tienen el
articulo que quieres o esperar hasta el proximo pedido para ver si el
articulo esta disponible.

No me gustan las
sustituciones
que hizo el
supermercado /
servicio.

Esta es una parte dificil de las compras online. Si no te gusta una de las
sustituciones, a menudo hay formas de comunicarlo a la tienda o servicio.
Es posible que esta vez no haya una forma de cambiar la sustitucién, pero
muchas tiendas/servicios aprenden de los comentarios que proporcionay,
con suerte, no haran una sustitucion similar en el futuro. Ademas, ten en
cuenta que cuando compras online, a menudo puedes poner notas para
los articulos especificos si no quieres que los sustituyan.

No sé cédmo usar
mis cupones.

Algunas tiendas aceptan cupones electronicos y otras no. Busque una
seccion de Preguntas frecuentes (FAQ) en la pagina web del supermercado
o en la aplicacion para comprobar si se pueden usar cupones y cOmo
puedes hacerlo. Si a menudo usas cupones en papel, puede que sea
practico encontrar la forma de usar cupones electrénicos, que son mas
comunmente aceptados para las compras online.
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Paginas web utiles sobre compras en supermercados online:
~ N P

MOMMY CONVOS
SO i NS THE KRAZY COUPON LADY

THAT INSPIRE A HEALTHY, HAPPY HOME
Pros, contras y consejos para hacer pedidos
online y recogerlos en el supermercado
(inglés).

Consejos para la recogida de pedidos en
supermercados (inglés).

https://thekrazycouponlady.com/tips/family
/grocery-pickup-curbside-chart

https://mommyconvos.com/curbside-
grocery-pickup-pros-cons-tips-4success/

@ usa TODAY Skl Rt

{Qué tienes que saber antes de hacer una
Consejos y trucos para la compra en compra para recoger en el supermercado?
supermercados online (USA Today; inglés). (inglés).

https://www.usatoday.com/story/tech/revie | https://money.usnews.com/money/blogs/m
wedcom/2020/04/10/tips-and-tricks- y-money/articles/what-to-know-before-
grocery-shopping-online-during- you-try-grocery-pickup
coronavirus-pandemic/5130942002/

Algunas paginas web de supermercados online en Espafia:
https://supermercado.eroski.es/
https://www.alcampo.es/compra-online/
https://www.carrefour.es/

https://www.mercadona.es/
https://www.dia.es/compra-online/

Guia sobre compra en supermercados online en Espania:
http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/publicaciones/seqguridad_ali
mentaria/compra_alimentos_internet.pdf
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https://www.usatoday.com/story/tech/reviewedcom/2020/04/10/tips-and-tricks-grocery-shopping-online-during-coronavirus-pandemic/5130942002/
https://money.usnews.com/money/blogs/my-money/articles/what-to-know-before-you-try-grocery-pickup
https://money.usnews.com/money/blogs/my-money/articles/what-to-know-before-you-try-grocery-pickup
https://money.usnews.com/money/blogs/my-money/articles/what-to-know-before-you-try-grocery-pickup
https://supermercado.eroski.es/
https://www.alcampo.es/compra-online/
https://www.carrefour.es/
https://www.mercadona.es/
https://www.dia.es/compra-online/
http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/publicaciones/seguridad_alimentaria/compra_alimentos_internet.pdf
http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/publicaciones/seguridad_alimentaria/compra_alimentos_internet.pdf
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Lista de verificacion para las compras en la acera

Antes de la compra online... Fecha
Haz una lista de la compra

Elige un supermercado

Selecciona recogida en la tienda

Compra online...

Elige los productos que quieras comprar.
Revisa el carrito de la compra virtual.

Haz el pedido (confirmalo y paga).

Ponte una alarma en tu teléfono/calendario
para la hora y el dia de la recogida.

Antes de ir al supermercado...

Espera la confirmacion de que tu pedido
esta listo.

Planificate para recoger el pedido a la hora
prevista.

Utiliza mascarilla.

Lleva desinfectante de manos /gel
hidroalcoholico (si tienes)

En la tienda...

Sigue las senales para llegar al punto de
recogida.

Sigue las instrucciones dadas por el
supermercado para hacerles saber que
estas ya alli.

Utiliza mascarilla.

Mantén la distancia de seguridad de 6 pies
(o 2 metros) con las demas personas.
Descarga la compra en el coche (o deja que
el empleado de la tienda te ayude).

Dale una propina al empleado si es
apropiado.

Desinfecta tus manos.

Cuando llegues a casa...

Lavate las manos.

Limpia paquetes y latas.

Limpia la encimera o los lugares donde
hayan estado las bolsas.

Guarda las bolsas para reciclarlas.

Lavate las manos otra vez.
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Compras en el supermercado

Antes de planificar de ir a comprar al supermercado,
asegurate de que permitan la entrada de clientes.
Actualmente, algunas tiendas solo tienen opciones de
recogida o entrega. Si las compras en la tienda no son
una opcion, consulta la seccion de esta Guia sobre

compras online y recogida de pedidos. Si estas enfermo

y hay articulos del supermercado que necesita, NO
vayas al supermercado. Pide a un amigo/a o familiar que vaya por ti o comprueba si tu

supermercado entrega pedidos a domicilio.

Antes de ir al supermercado:

Haz una lista de los articulos que necesitas:

e Eluso de una lista puede reducir el tiempo que estaras en la tienda y
cerca de otras personas.

¢ |Incluye suficientes productos en la lista para que te duren al menos 2-
3 semanas.

Ir durante las horas de poca afluencia:

e Busca el nombre y la ubicacion de la tienda (direccion o ciudad y
estado) en Google para ver qué dias / horas la tienda tiene menor
afluencia de personas.

e Elige un diay una hora para ir a la tienda, cuando en la tienda haya
poco tiempo de espera.

Utiliza una mascarilla:
e Eluso de una mascarilla puede ayudar a limitar la propagacién de
gérmenes.

® Puedes ver el video Cémo hacer tu propia mascarilla del CDC para
aprender como hacer una si no tienes.
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Lleva desinfectante para manos / gel hidroalcohdlico o toallitas
desinfectantes:

e Eldesinfectante para manos y las toallitas se pueden usar para
limpiar tus manos y el asa del carrito de la tienda de comestibles y
asi, limitar la propagacion de gérmenes.

e Sino tienes desinfectante o toallitas, consulte la seccion Resolucion
de problemas de este apartado.

Preparate para hacer cola en la entrada a la tienda

¢ Algunas tiendas estan limitando el numero de clientes que pueden
estar dentro de la tienda a la vez. Es posible que tengas que esperar en
la fila fuera de la tienda para poder entrar.

® Recuerda vestirte en funcion del tiempo que haga, ya que es posible
que tengas que esperar afuera antes de poder entrar en la tienda (por
ejemplo, si hace frio, lleva una chaqueta o un suéter; si esta lloviendo o
puede llover, lleva un paraguas).
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En el supermercado:

Usa mascarilla:

e Usa mascarilla durante todo el tiempo, incluso mientras esperas en la
cola dentro y fuera de la tienda.

e CQuitate la mascarilla una vez que hayas llegado a tu coche y hayas
cargado todos los comestibles.

Limpia el asa del carrito:

e Usa una toallita desinfectante para limpiar el asa del carro.

e Algunas tiendas se encargan de limpiar el asa del carrito antes de
entregarselo.

Practica el distanciamiento social:
Mantente al menos a 6 pies — 2 metros de distancia de los demas mientras
estés en los pasillos del supermercado y mientras haces cola.

Siga las indicaciones visuales en la tienda:

e Algunas tiendas tienen flechas que indican la direccion en la que
debes ir por un pasillo.

e Algunas tiendas tienen cinta adhesiva en el suelo para decirte dénde
parar mientras esperas para entrar a la tienda o salir.

Si puedes, paga con tarjeta o con una app de pago:

E El uso de una tarjeta de débito, tarjeta de crédito o una aplicacién de pago
como Apple Pay o Google Pay para pagar tus compras, limita el numero de

articulos que manipularéis los empleados de la tienda y tu.

Use gel desinfectante /gel hidroalcohélico:
Después de cargar la compra en el coche y quitarse la mascarilla, usa
desinfectante para las manos.
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Una vez que la compre esté en casa:

Lavate las manos:
Recuerda lavarte las manos con agua y jabén durante al menos 20
segundos después de haber dejado los alimentos dentro de casa.

Desinfecta recipientes y envases:
Antes de guardar los articulos del supermercado, limpie los recipientes y
envases con una toallita desinfectante o un paino con legjia.

Recoger bolsas:
Coloque las bolsas de supermercado en un recipiente cerrado para

volverlas a utilizar en la préxima compra.

Superficies limpias:
Después de limpiar los envases, desinfecta la encimera y cualquier area
donde hayan estado las bolsas de comestibles y los nuevos comestibles.

Lavate las manos otra vez:
Recuerda lavarte las manos con agua y jabén nuevamente durante al

menos 20 segundos.
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Resolucién de Problemas:

Problema Posible solucién

No tengo
toallitas
desinfectantes.

Puede ser dificil encontrar toallitas desinfectantes en las tiendas, ya que
muchas personas las necesitan en este momento. Si no tienes toallitas, no
pasa nada. Muchas tiendas tienen toallitas para que los clientes las usen
para limpiar el asa del carrito o se encargan ellos mismos de desinfectar los
carritos para los clientes. Si tienes desinfectante para manos, puede poner
un poco en el asa del carrito. Si no hay toallitas disponibles para limpiar el
carrito en la tienda, usa el carrito y recuerde lavarte las manos cuando
llegues a casa.

No tengo gel
desinfectante
para manos / gel
hidroalcohdlico.

Muchas tiendas han agotado el desinfectante para manos. Si no tienes
desinfectante de mano, no pasa nada. Solo recuerda tratar de no tocarte la
cara mientras estas fuera y lavarte las manos tan pronto como llegue a
casa.

Quiero utilizar
mis bolsas
reutilizables.

Para limitar la propagacion de gérmenes, algunas tiendas no permiten que
los clientes usen bolsas reutilizables. Verifica en la tienda (llame antes de ir
o pregunta cuando llegues a la tienda) para ver si puedes usar tus bolsas
reutilizables. Si no puede usar tus bolsas reutilizables, usa las bolsas que
tiene la tienda: de papel o de plastico. Si se te permiten usar tus bolsas
reutilizables, recuerda limpiar las bolsas reutilizables cuando llegues a
casa.

La tienda no
tiene todas las
cosas de mi lista
de la compra.

A veces, una tienda puede no tener un articulo o una marca especifica de
un articulo que te gustaria comprar. Considera si hay algun producto
alternativo para comprar. Por ejemplo, generalmente compras huevos
grandes de color marrdn, pero la tienda no tiene ninguno. Si realmente
necesitas huevos, puedes intentar comprar huevos blancos si estan
disponibles y son asequibles. Si no deseas comprar un articulo o marca
diferente, puedes ir a otra tienda para ver si tienen el articulo que necesitas
o esperar hasta la proxima compra para ver si el articulo esta disponible.

No tengo tarjeta
de débito o
créditoy
tampoco sé usar
apps para pagar
con el movil.

Algunas personas solo compran cosas en efectivo. Si no tienes una tarjeta
de débito o crédito y no usas aplicaciones de pago, puedes pagar tu
compra en efectivo.
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Paginas web utiles sobre compras en supermercados:

LIVESCISNCE

¢Cémo hacer compras en los
supermercados durante la pandemia del
COVID19? (inglés).

https://www.livescience.com/coronavirus-

grocery-shopping-quide.html

——

No, no hace falta que desinfectes los
alimentos. Pero aqui tienes unos consejos
para hacer compras seguras (inglés).

https://www.npr.org/sections/health-
shots/2020/04/12/832269202/no-you-
dont-need-to-disinfect-your-groceries-
but-here-s-to-shop-safely

[ B | @ Centers for Disease Control and Prevention
: CDC 24/7: Saving Lives, Protecting People™

Hacer mandados esenciales: comprar
alimentos y otros articulos esenciales para
el hogar.

https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-

Y U.S. FOOD & DRUG

ADMINISTRATION

Compra de alimentos durante la Pandemia
COVID19. Informacién para consumidores.

https://www.fda.gov/food/food-safety-

ncov/daily-life-coping/essential-goods-
services.html

during-emergencies/compra-de-
comestibles-durante-la-pandemia-del-
covid-19-informacion-para-los-
contumidores

Consejos para hacer la compra en el supermercado con seguridad durante la pandemia

(espafiol):

https://www.consumer.es/seguridad-alimentaria/hacer-compra-supermercado-sequridad-

consejos.html
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Lista de verificacidon para la compra en el
supermercado

Antes de ir a comprar... Fecha
Haz una lista de la compra.

Comprueba cuales son las horas y dias de
menos afluencia en el supermercado.
Lleva mascarilla.

Lleva toallitas desinfectantes y gel
desinfectante para manos (si tienes).
Vistete preparado para el tiempo que
haga.

En la tienda...

Usa mascarilla.

Limpia el asa del carrito o cesta con una
toallita desinfectante.

Mantén la distancia de seguridad con
otras personas de 6 pies — 2 metros.
Sigue las indicaciones en el suelo para ir
por los pasillos.

Sigue las sefales visuales del suelo
mientras esperas en fila para pagar o
entrar en la tienda.

Paga con tarjeta o con una App para
pagar (si tienes).

Desinfecta tus manos después de
comprar.

Cuando llegues a casa...

Lavate las manos.

Desinfecta envases y recipientes.
Desinfecta encimeras y los sitios donde
hayan estado las bolsas.

Guarda las bolsas para reutilizar en otra
ocasion.

Lavate las manos otra vez.
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Consejos para recogida de pedidos en la
farmacia

Debido al COVID-19, es importante que las personas
con afecciones de salud subyacentes reduzcan los viajes
a la tienda o confien unicamente en los servicios de
recogida o entrega a domicilio. Recoger tus
medicamentos en la farmacia puede requerir mayor
planificacion. A continuacion, se detallan los aspectos
que debe considerar al hablar con tu médico/a o
farmacéutico/a acerca de la recogida de pedidos en la

farmacia.

L) Preguntale a tu médico o farmacéutico si puedes pedir los medicamentos online o
recibirlos en casa.

) Algunas compafiias de seguros permiten (e incluso alientan) la entrega de medicamentos a
domicilio o por correo. Puedes hablar sobre esta opcidén con tu médico/a o
farmacéutico/a.

[} Preguntale a tu farmacéutico/a si puedes tener un suministro de medicamentos para los
proximos 3 meses, y asi reducir los viajes a la farmacia.

) Muchas farmacias ofrecen servicios de entrega a domicilio. Esta es una excelente opcion si
no puede recibir tus medicamentos en casa directamente del médico. Si tu farmacia
preferida no ofrece este servicio, puede valer la pena consultar con otras farmacias locales
cerca de tu casa para ver si ofrecen este servicio.

) Si necesitas recoger tus medicamentos en la farmacia, busca un horario en el que haya
menos afluencia de personas. Usa la ventanilla para pedir directamente si es posible. Si
tienes que entrar, usa una mascarilla. Recuerda mantener la distancia social dentro de la
farmacia (6 pies — 2 metros de distancia de los demas). Usa una tarjeta de crédito o una
aplicacion para pagar los medicamentos (evita el efectivo si es posible). Lavate las manos
cuando regreses a casa durante al menos 20 segundos.

L) Ademas, verifica si en casa tienes medicamentos y productos de venta sin receta, como
por ejemplo un termometro en casa.
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Lista de verificacion para la compra en la
farmacia

Antes de ir... Fecha

Haz una lista de los articulos necesarios.
Llama a la farmacia antes de hacer un
pedido.

Planifica recogerlo evitando las horas
puntas.

Ponte una mascarilla.

Lleva toallitas desinfectantes y gel
desinfectante para manos (si tienes).

En la recogida en la tienda (sélo si se aplica)...

Paga con tarjeta o una app de pago (si
tienes).

Desinfecta tus manos después de coger
los medicamentos y pagar.

En la farmacia (sélo si se aplica)...

Usa mascarilla para la cara.

Limpia el asa del carro (con toallitas o
desinfectante).

Mantén la distancia de seguridad de al
menos a 6 pies (2 metros) respecto a los
demas.

Sigue las flechas en el suelo cuando vaya
por los pasillos.

Sigue las sefales visuales cuando espere
en la fila.

Paga con una tarjeta de débito / crédito,
o bien, aplicacién de pago (si tiene una).
Limpia tus manos después de comprar

Cuando llegues a casa...

Lavate las manos

Retira y desecha el embalaje exterior
Limpia los recipientes y envases

Limpia la encimera y las areas donde
estaban las bolsas

Guarda las bolsas para reutilizarlas en otra
ocasién

Lavate las manos de nuevo
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Consejos de limpieza

Es recomendable limpiar las superficies que tocamos habitualmente para ayudar a eliminar los

gérmenes. La limpieza ayuda a reducir la cantidad de gérmenes y reduce el riesgo de

propagacion de infecciones.

Limpiando suministros:

Usar agua y jabdn es recomendable para eliminar el virus de las
superficies.

La lejia es un desinfectante y es efectivo para matar el virus. Usa lejia si:
® NO esta caducada.
® Esta especificado en el envase que esta "destinada a la desinfeccion”.

® Esta mezclada con agua (4 cucharadas de lejia por un cuarto de litro de
agua).
Puedes abrir ventanas en tu hogar.
NO se mezcla con ningun otro producto de limpieza.

Tener en casa un cubo de fregar y trapos es de gran utilidad.

Puedes usar guantes mientras limpias si quieres.

Adaptado del Centro para el Control y la Prevencion de Enfermedades: https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-
ncov/prevent-getting-sick/disinfecting-your-home.html
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Resoluciéon de Problemas:

Problema Posible solucién

Puede ser dificil encontrar desinfectante en las tiendas, ya que muchas
personas lo necesitan en este momento. Si no tienes desinfectante, no

No tengo pasa nada. Para empezar, puedes usar jabon y agua tibia. El jabdn si esta
productos de disponible en las tiendas. Si no puedes desinfectar después de la limpieza,
limpieza. no pasa nada. Céntrate en limpiar superficies que tocamos habitualmente

(pomos de las puertas, encimeras, cajones, interruptores, rieles de
escaleras) una vez al dia.

No tengo
guantes para
usar cuando
estoy limpiando.

Muchas tiendas se han quedado sin guantes. Si no tienes guantes, no pasa
nada. Sélo recuerda intentar no tocarte la cara mientras limpias y lavate las
manos en cuanto termines.

Si alguien en el hogar esta enfermo, esa persona debe permanecer en una
habitacion especifica y lejos de otras personas en el hogar tanto como sea
posible. Puedes darle productos de limpieza a la persona enferma para que
pueda limpiar y desinfectar la habitacion que esta utilizando. Si tenéis que
compartir el bano, la persona enferma debe limpiarlo y desinfectarlo
después de cada uso. No comparta la basura y considere usar vaijilla
desechable para darle la comida.

¢Cémo limpio si
alguien en mi
casa tiene
COVID-19?

Paginas web utiles sobre limpieza:

~ e EAGEEENG

Centers for Disease Control and Prevention Centers for Disease Contral and Prevention
CDC CDC 24/7: Saving Lives, Protecting Pecple™ CDC CDC 24/7: Saving Lives, Protecting People™
Limpiar y desinfectar tu casa Limpieza y desinfeccién para hogares

https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019- | https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-
ncov/prevent-getting-sick/disinfecting- ncov/prevent-getting-sick/cleaning-
your-home.html disinfection.html
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https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/cleaning-disinfection.html
https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/cleaning-disinfection.html
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Lista de verificacion para la limpieza del hogar

Fecha

Cada dia usa jabdén y agua tibia para limpiar las superficies que tocamos con frecuencia.
Incluye estas:

Mesas donde comes

Pomos de puertas

Interruptores de luz

Encimeras

Aseos

Grifos

Lavabos

Manijas, pomos (de cajones)

Despusés, limpia tu teléfono, el ratén del ordenador, mandos a distancia y teclado.

Coge un pafio seco (microfibra o

cualquier trapo suave que no raye tu

dispositivo).

Pon una cantidad muy pequeiia de jabén

y agua tibia sobre tu pafio y limpia tus

dispositivos.

Seca los dispositivos con otro pafio.

Coge un paio seco (microfibra o

cualquier trapo suave que no raye tu

dispositivo).

Si tienes lejia mezclada con agua (ver arriba) o productos desinfectantes (toallitas/ aerosol
Clorox o Lysol que especifiquen en el envase "desinfectante”), puedes usarlos en
superficies que tocas habitualmente después de la limpieza.
Rocia / limpia con el desinfectante la

superficie.

Deja el producto en la superficie durante

1 minuto.

Nota: Abre las ventanas si usas lejiay

ciérrelas después de desinfectar.

Limpia la superficie con un trapo humedo

para retirar el desinfectante después de 1

minuto.

Otras cosas para limpiar

Limpia las alfombras con agua y jabén.
Lava tu ropa y la ropa de cama.

Limpia el cesto de la ropa.

Lavate las manos después de limpiar.
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Paginas web sobre recursos de la vida diaria

Recurso

Guia para
gestionar la
cuarentenay
el
distanciamient

Descripcion

Guia en linea que se
puede descargar e
imprimir con
informacioén sobre

Paginas web

https://ausm.org/images/docs/PandemicGuidef
orASDAdults2020.pdf

herramientas
de la Sociedad
de Autismo de
América

odela .

. como desarrollar un
Sociedad de horario. (en inglés)
Autismo de ) 9
Minnesota

Kit de herramientas para
COVID-19 con
Kit de informacion sobre la

modificacion de
horarios y apoyos de
estilo de vida (vida
comunitaria,
alimentaciony
nutricién, y salarios
perdidos; en inglés)

Modificacién de horarios: https://www.autism-
society.org/covid-modifying-routines/

Kit de
herramientas
de la Sociedad
de Autismo de
América

Kit de herramientas en
linea para COVID-19
con informacion sobre
la modificacion de
horarios y apoyos de
estilo de vida (vida
comunitaria,
alimentaciony
nutricidn, y salarios
perdidos; en ing_;lés)

Apoyos estilo de vida: https://www.autism-
society.org/covid-lifestyle-supports/

Recursos para la vida diaria en espafiol desarrollados por el Gobierno de Espaiia:
https://www.isciii.es/QueHacemos/Servicios/Biblioteca/Paginas/Gu%C3%ADa-COVID-19.-

Informaci%»C3%B3n-para-ciudadanos.aspx
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Recursos para apoyar la Conexion
Social

Con las restricciones establecidas, la forma en que

interactuamos con los demas ha cambiado

drasticamente. Cuando salimos de nuestros hogares,

debemos mantener la distancia social y estar al menosa |

6 pies (2 metros) de distancia de los demas. Esto limita

N
nuestro contacto con familiares y amigos/as que no W—“HHH’V—;‘
viven en nuestra casa. Los recursos que se ofrecen a | muﬂuﬁ.w

continuacion pueden ayudarnos a permanecer conectados durante este tiempo.

Los recursos incluyen:

Cdémo crear una cuenta en Zoom y hacer una reunion
Unirse a Zoom desde el email

Unirse a Zoom desde el teléfono (Dispositivos Apple)
Ideas para hacer las video llamadas divertidas

Paginas web con recursos para apoyar la conexion social
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CAmo crear una cuenta de Zoom y hacer una
reunion

1. Entra en https://zoom.us/signup y comience los pasos para registrarse para obtener
una cuenta gratuita.

Zool I I SOLUTIONS ~  PLANS&PRICING ~ CONTACT SALES JOINAMEETING ~ HOSTAMEETING ~  SIGNIN SIGN UP, IT'S FREE

For verification, please confirm your date of birth.

Month v || Day v || Year v | Continue

This data will rot be stored

2. Escribe tu direccion de correo electronico.

Zool l . SOLUTIONS ~  PLANS&PRICING ~ CONTACTSALES JOINAMEETING ~ HOSTAMEETING ~  SIGN IN SIGN UP, IT'S FREE

Sign Up Free

Your work email address

Zoom is protected by reCAPTCHA and the Privacy Policy and Terms
of Service apply.

SignUp

Already have an account? Sign in.

3. Ve a tu correo electronico y abre el correo electrénico Activar tu cuenta de Zoom
enviado por Zoom, correo electronico: no-reply@zoom.us

ZOOI l ‘ SOLUTIONS =  PLANS&PRICING  CONTACT SALES JOINAMEETING  HOSTAMEETING »  SIGNIN SIGN UP, IT'S FREE

<

We've sent an email to brisnn'Your email will appear here
Click the confirmation link in thalemail to begin using Zoom.

if you did not receive the email,

Resend another email

CHILD DEVELOPMENT INSTITUTE
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4. Haz clic en Activar cuenta o pega el enlace en tu navegador.

Please activate your Zoom account Inbox x

Zoom <no-reply@zoom.us>
tome ~

Z00m Signin

’t”“Your email will appear here

\

To activate your account please click the button below to verify your email address:

Or paste this link into your browser:

https://usO4web.zoom.us/activate?code=864Y6Géjabnym2)pZtwiNjpvDoZkeMTYDKBGRk7Tz

5. El enlace se abrira para que sigas los pasos restantes de registro. Responde las
preguntas y escribe la informacion solicitada.

JOM

Are you signing up on behalf of a school?

ycs o ND »

6. jlnvita a tus amigos/as y familiares u omite este paso!
7. Comienza una reunion de prueba.

2 Invite Colleagues — 3 Test Meeting

Start your test meeting.
Invite Your Colleagues

Excellent! Now it's time to start meeting.

Invite your colleagues to create their own free Zoom account today! Why invite?

name@domain.com

T LEI T II&LH = Wl
name@domain.com Your personal link will appear here
name@domain.com
Add another emai
~
F'm not a robot =
e
Start Meeting Now Go to My Account

“ bt

CHILD DEVELOPMENT INSTITUTE
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8. Zoom deberia abrirse automaticamente para descargar.
a. Sila descarga no se abre automaticamente, puedes hacer clic con el botén
derecho en el archivo y hacer clic en Abrirpara iniciar el proceso de descarga.
Sigue las indicaciones para descargar.

zZoom

Q Zoom _fad67805aa....exe ~

Y

Please click Open Zoom Meetings if you see the system dialog,

9. Se abrira la pantalla de tu reunién. Puedes ver la configuracion de volumen y video en
la pantalla inferior izquierda.
a. Haga clic en /niciar video.
b. Haga clic en la flecha al lado del boton de silencio para seleccionar tu
microfono y altavoz, prueba tu altavoz y micréfono y haz clic para ver las
configuraciones de audio adicionales.

Y R
J

Select a Microphone
/ Microphone Array (Intel® Smart Sound Technology (Intel® SST))
3 Same as System
)}
Select a Speaker
/ Speaker (Realtek(R) Audio)
SANYO LCD (Intel(R) Display Audio)

Same as System

Test Speaker & Microphone...
Switch to Phone Audio...
Leave Computer Audio

Audio Settings...

~ @ A

-p Video Security

10.Ve a tu cuenta en la aplicacion Zoom haciendo clic en el icono Zoom en la parte
inferior de la pantalla.
a. Luego, haz clic en la pestafia Reuniones, el signo + y haga clic en Programar
una reunion.

Q o) ()

Home Chat Meetings Contacts

& Upcoming wewrded

CHILD DEVELOPMENT INSTITUTE
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11. jSelecciona el tema, la fecha y hora de inicio y las opciones para tu reunion! Puedes
elegir cuanto tiempo deseas que dure la reunidn, solicitar una contrasena de reunidn,
activar y desactivar los videos para los participantes, seleccionar el tipo de audio y

elegir qué calendario desea usar.

O schedule meeting

Schedule Meeting

Topic

Your Zoom Mesting

start: [1ue Apil 21, 2020 V] eao eu

Duration; 1 hour - 0minute

() Recuning mesting Time Zene: Easter: Time (LS and Canada) ~

(.} Personal Meeting ID 864 3919903

Hest: Q) an () off participants: ) on Q@ off

) telephone () computer Audic

) 3rd Party Audia

O outiook 3 Google Calendar ) Other Calendars

=)

12. jPuedes ir a tu Zoom Meeting en la cuenta para copiar la invitacién para enviar por
correo electréonico o mensaje de texto! jPuedes comenzar la reunion desde la cuenta

cuando sea el momento!

Your Zoom Meeting
4 )

Your Zoom meeting
information will
appear here.

. J/

m f@ Copy Invitation # Edit

X Delete

13. Usa Zoom de muchas maneras diferentes para conectarse con familiares y amigos.

CHILD DEVELOPMENT INSTITUTE
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Unirse a Zoom desde el correo electronico

1. Hazclic en el enlace Zoom de la reunién desde tu correo electrénico. Zoom deberia
abrirse automaticamente para que lo descargues.
a. Sila descarga no se abre automaticamente, puedes hacer clic con el botén
derecho en el archivo y hacer clic en Abrirpara iniciar el proceso de descarga.
Sigue las indicaciones para descargar.

zoom

o Zoom_fad67805aa....exe ~

R

ease click Open Zoom Meetings if you see the system dialog

2. Prueba tu configuracion de audio y video.
a. Haz clic en Unirse con video o Unirse sin video.

Z00m © video Previe Support  English =

Always show video preview dialog when joining a video meeting

If noth| Join with Video Join without Video  jopy

CHILD DEVELOPMENT INSTITUTE
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3. Tu pantalla de video se abrira. Puedes ver la configuracion de volumen y video en la
pantalla inferior izquierda.
a. Hazclic en la flecha al lado del botén de silencio para seleccionar tu microfono
y altavoz, prueba tu altavoz y microfono, y haz clic para configuraciones de audio
adicionales.

AN

Select a Microphone

+/ Microphone Array (Intel® Smart Sound Technology (Intel® S5T))

V' Speaker (Realtek(R) Audio}
SANYO LCD (Intel(R) Display Audio)

Same as System

Test Speaker & Microphone...
Switch to Phone Audio...
Leava Computer Audio

Audio Settings...

~ @ A

“*~o Video

Instrucciones en video e
Soporte de informacion adicional https://support.zoom.us/hc/en-
Z P para diferentes us/articles/201362193-How-Do-|-Join-A-
oom . .
plataformas (Windows, Meeting-
Apple, Android)

CHILD DEVELOPMENT INSTITUTE
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Unirse a Zoom desde el teléfono (Dispositivos
Apple)

1. Haz clic en el enlace de la reunion desde tu correo electronico. Te llevara a una pagina
web y veras la siguiente pantalla. Selecciona Descargar de AppStore.

200m

Download from AppStore

\!

2. El enlace te dirigira a la AppStore. Haz clic para descar®=y espera a que la aplicacion
complete la descarga.

B ZOOM Cloud Meetings

B ZOOM Cloud Meetings

What's New

Preview

Sart of |oin & Mg nstandy
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3. Cuando se descargue la aplicacién, debes volver al correo electronico del enlace de la

reunion:
a. Hazclic en el enlace Unirse a la reunion de Zoomy se abrira la reunién en la
aplicacion.

b. Haz clic en Unirse con video o Unirse sin video.

Video Preview

Join Zoom Meeting
https://zoom.us/j/875503¢Q4d

Meeting ID: 875 503 654

-

i weithedant Wil

(.
_—

4. Se abrira la pantalla de video (si se selecciond Unir con video) o una pantalla en blanco
(si se selecciond Unir sin video):
a. Selecciona Unir audio en la esquina inferior izquierda.
b. Selecciona Llamar usando Audio de Internet.

To hear others
please join audio

Call using Internet Audio

A" Y

Join Audic Dial in

Cancel
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5. Si el sonido no funciona a través del Audio de Internet, puedes seleccionar Marcary
seleccionar el icono del boton Teléfono en el primer numero para marcar.

® 12:55 PM

el TFW B

To hear others
please join audio

Call using Internet Audio
Dial in

Cancel

SELECT A NUMBER TO DIAL

+1312 626 6799

+1929 205 6099

+1253 215 8782

+1 301 716 8592

+1346 248 7799

+1669 900 6833

‘9000600606

The meeting ID and participant ID will be dialed automa
You can ignore any messages that ask you for these nu

vice to dial, you may also need the

993 289 460

6. Tu teléfono marcara el numero e ingresara la ID de la reunidn y la ID del participante
automaticamente.

7. Después te recordara que regreses a la aplicacidon de la reunion Zoom con una
notificacion Pulsa aqur para volver.

- /00M

You are connected to meeting audio. Tap here
to return.

DUNC
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Dado que el brote de coronavirus obliga a las personas a (

estar confinadas en casa, Zoom se esta volviendo una

herramienta cada vez mas popular para socializar. Aqui
hay algunas ideas divertidas que ya estan utilizando los
nuevos fanaticos de Zoom que intentan mantenerse en

contacto con familiares o amigos/as.

Participar en un concurso virtual: prueba https://myquiz.org/

Organizar una cena digital.

Pintura estilo Bob Ross junto con amigos/as.

Un club virtual de libros.

Jugar a un juego de charadas o adivinanzas.

Karaoke, pero en linea.

Organiza tu propio ;Quién quiere ser millonario?

Noche de juegos de mesa: jprueba algo que se pueda jugar de forma virtual!
Videojuegos, como una forma de comunicarse mientras se juegan juegos multijugador
online.

() Juegos de cartas: prueba http://playingcards.io/

00000000

Fuente https://www.the-sun.com/lifestyle/tech/579318/how-to-set-up-a-zoom-call-and-seven-ideas-for-fun-
group-video-calls-in-coronavirus-self-isolation/
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Paginas web con recursos para apoyar la
conexion social

Recurso

Kit de
herramientas
de la Sociedad
Americana de
Autismo

Descripcion

Kit de herramientas
online para COVID-19
desarrollado por Autism
Society. (en inglés)

Paginas web

Salud mental y respiro: https://www.autism-
society.org/covid-mental-health-respite/

Guia para
gestionar la
cuarentenay
el
distanciamient

Guia que se puede
descargar e imprimir
con informacion sobre

https://ausm.org/images/docs/PandemicGuidef
orASDAdults2020.pdf

odela socializacién a distancia.

Sociedad de (eninglés)

Autismo de

Minnesota

Asociacién

mundial y Grupos de chat en linea

regional de y otros apoyos para .

Sindrome de antener la conexion https://grasp.org/resources/
Asperger social. (en inglés)

(GRASP)

Herramientas
del National
Council on
Aging para
llegar a una
audiencia
remota.

Pros y contras de las
diferentes herramientas
disponibles para
conectarse en la
distancia. (en inglés)

https://acl.gov/sites/default/files/common/Tool
s%20fork20Reaching%20a%20Remote%20Audie
nce%20-%20by%20NCOA_0.pdf

La matematica
detras del
distanciamient
o social

Graficos sobre el porqué
de la importancia del
distanciamiento social y
cémo funciona

https://www.laprensa7dias.com/noticia/la-
matematica-detras-del-distanciamiento-social/

Las mejores
apps para
realizar
videollamadas
O reuniones
online

Guia sobre diferentes
aplicaciones para hacer
videollamadas.

https://es.digitaltrends.com/celular/apps-
videollamadas-reuniones-online/
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Recursos para favorecer la Salud
Mental

Muchos de nosotros/as necesitaremos un apoyo extra
para favorecer nuestra salud mental y bienestar debido a
todos los cambios en la vida diaria, la conexion social y
el trabajo que estamos sufriendo. Hacer ejercicio y
mantenerse activo en casa puede favorecer el bienestar

mental. A continuacion, tienes diferentes recursos para

estar activo en casa y otros apoyos relacionados con la

salud mental.

Los recursos incluyen:
Afrontar el COVID

Mantenerse activo

Estrategias de afrontamiento
Apoyo en las crisis

Paginas web sobre Salud Mental
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Afrontar el COVID

Concéntrate en lo que puedes controlar
@ Repitete a ti mismo "Puedo controlar lo que estoy haciendo aqui y ahora".
G

/

Reconoce tus pensamientos y sentimientos
En silencio y con amabilidad reconoce cualquier pensamiento y sentimiento que
tengas.

Regresa a tu cuerpo

ol I
% Estira lentamente los brazos o el cuello, encoge los hombros.

Respira lento y profundamente.

Participa en lo que estas haciendo
Observa 5 cosas que puedes ver, 3 cosas que puedes escuchar, 1 cosa que
puedes oler y lo que estas haciendo.

Compromeétete a la accidn
¢{Qué puedes hacer esta semana para ayudarte para ti mismo? ;Y a otras
personas? Anotalo en tu horario.

Abrirse

Reconoce que tus sentimientos son normales y que esta bien sentir lo que
sientes.

Valores

==
¢Como quieres tratarte? ;Y a otros? Los valores incluyen amor, humor,
amabilidad, honestidad ...

Identificar recursos
Identifica "Quién" y "Donde” puedes obtener ayuda, asistencia y soporte.

Lo Desinfectar y distancia
& Lavate las manos y practica el distanciamiento social.

Adaptado de Rush Harris, 'The Happiness Trap'y ‘I'm Learning ACT’

CHILD DEVELOPMENT INSTITUTE
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Mantenerse active

Aunque el movimiento y los viajes estan restringidos
durante este tiempo, el ejercicio fisico regular y la
actividad siguen siendo importantes para la salud fisica y

mental.is still important for physical and mental health.

Beneficios:

e La actividad regular ayuda al cuerpo a mantenerse saludable. Puedes
reducir la presion arterial, controlar el peso y reducir el riesgo de varias
enfermedades. También puedes mejorar la fuerza, el equilibrio, la
flexibilidad y el estado fisico general.

e La actividad fisica ayuda a mejorar la salud mental al reducir el riesgo
de depresion y deterioro cognitivo y al mejorar la sensacion general de
bienestar.

e Programar actividades regulares, puede ayudarte a llevar una rutina
diaria.

¢Cuanto? Muévete mas, siéntate menos:

e Site sientas durante largos periodos de tiempo, toma descansos
para moverte de 3-5 minutos.

e Sino estas acostumbrado a la actividad fisica, comienza con pocoy
aumenta gradualmente tu actividad con el tiempo.

e Los adultos sanos deben aspirar a realizar al menos 150 minutos de
actividad fisica durante la semana. Eso podria ser igual a 30 minutos,
5 dias a la semana.

Mantenerse a salvo:

e Sitienes fiebre, tos o dificultad para respirar, NO hagas ejercicio. Llama
a tu doctor.

e Al caminar, correr o andar en bicicleta, permanece al menos a 6 pies (2
metros) de distancia de los demas y lavate o desinfecta tus manos
antes y después.

® Sino haces ejercicio regularmente, comienza lentamente con
actividades de baja intensidad. Las caminatas cortas son una buena
manera de comenzar.

e jElige la mejor actividad para ti! Elije una actividad que disfrutes y que
se ajuste a tu condicion fisica actual.

CHILD DEVELOPMENT INSTITUTE
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Mantente activo en casa:

e Site sientas durante largos periodos de tiempo, toma descansos de
3-5 minutos cada 20-30 minutos.

¢ Dedica tiempo a tu horario diario para estar fisicamente activo.
Establecer una rutina te ayudara a mantenerte activo/a todos los
dias.

e Registra tu actividad en un grafico semanal para que puedas ver tu
progreso.

e Busca clases online de yoga, ejercicios aerdbicos, baile y otras
actividades que puedes hacer en casa.

e Establece metas o comprométete con un miembro de la familia o
virtualmente con un amigo/a para hacer un plan. Animaos
mutuamente a manteneros activos/as todos los dias.

Adaptado de la Organizacion Mundial de la Salud: https://www.who.int/es/emergencies/diseases/novel-
coronavirus-2019/question-and-answers-hub/q-a-detail/be-active-during-covid-19

CHILD DEVELOPMENT INSTITUTE
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Estrategias de afrontamiento

Durante este periodo de incertidumbre y cambio, es
importante dedicar tiempo todos los dias a participar en
actividades que ayuden a sobrellevarlo y relajarse. Estas
actividades pueden ser diferente para cada persona. Usa
las sugerencias a continuacion para elegir actividades

que te ayuden a relajarte y a enfrentar situaciones

estresantes. A continuacién, hay enlaces que te

o

proporcionan algunos ejemplos de recursos disponibles.

Recuerda planificar tiempos para realizar estas actividades. Es importante variar las actividades

que haces durante el dia y no pasar demasiado tiempo haciendo una sola actividad.

Mantenerse active
La actividad fisica puede ayudar a la mente y al cuerpo a estar en calma.

e Caminar o correr.
e Montar en bicicleta.
¢ Rutinas de ejercicio en casa (Gymvirtual, Muévete en casa).

Ir mas despacio
La actividad fisica puede ayudar a la mente y al cuerpo a estar en calma.

e Medita (Headspace, Calm, HelloMind)

e Ejercicios de respiracion profunda y mindfulness (Ejercicios
Mindfulness)

¢ Yoga (videos disponibles en YouTube, Xuan Luan Yoga,
CanalBienestar)

® Automasajes

Diviértete

Reserva tiempo para hacer actividades que disfrutes.
® Leer.

e Jugar a juegos o hacer rompecabezas.

e Mirar la television o ver peliculas.

® Escuchar musica o tocar instrumentos.

® Arte.
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https://www.youtube.com/user/gymvirtual
https://www.rtve.es/alacarta/videos/muevete-en-casa/entrenamiento-calentamiento-cesc-escolar-gratis-casa/5543828/
https://www.headspace.com/
https://www.calm.com/
https://www.hellomind.com/
https://psicologiaymente.com/meditacion/ejercicios-mindfulness-mejorar-bienestar
https://psicologiaymente.com/meditacion/ejercicios-mindfulness-mejorar-bienestar
https://www.youtube.com/user/yogalanbcn
https://www.youtube.com/channel/UCD0uDXBRQCy0wCkcO_ZZRyg
https://www.fisioterapia-online.com/videos/auto-masaje-de-cuello-hombros-y-cervicales
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Conéctate con otros

e Video o llamadas telefdnicas.
o

Juega a juegos virtuales (aplicaciones como House Party, Uno! Online,
Puzles viruales)

e Escribe una carta o correo electronico.

N FRANK PORTER GRAHAM
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https://houseparty.com/
https://apps.apple.com/app/id1344700142
https://jigsawpuzzles.io/
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Apoyo en crisis (Estados Unidos)

Lifeline Crisis Chat
Brinda apoyo emocional, intervencidn en crisis y
servicios de prevencion del suicidio.

Crisis Text Line
Envia HOME al 741741.

Teléfono Nacional de Prevencion del Suicidio
1-800-273-8255

IMALIVE
Intervencidn de crisis y servicios de prevencion del
suicidio.

Asociacidon Americana de Centros de Control de
Envenenamiento
1-800-222-1222

Linea de ayuda de la Alianza Nacional sobre
Enfermedades Mentales
Envia NAMI al 741741

Warmlines
No hace falta tener una crisis, basta con querer alguien
con quien hablar.

N FRANK PORTER GRAHAM
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http://www.contact-usa.org/chat.html
https://www.crisistextline.org/
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Apoyo en crisis (Espana)

Teléfono de la Esperanza, prevencidén del suicidio:
717 003 717

Teléfono de apoyo COVID-19 Consejo General
Psicologia Espafia:

91700 79 88

Servicio Informacién Toxicoldgica:
91562 04 20

CHILD DEVELOPMENT INSTITUTE
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https://www.mjusticia.gob.es/cs/Satellite/Portal/es/ministerio/organismos-ministerio-justicia/instituto-nacional/servicio-informacion1
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Paginas web sobre Salud Mental (recursos en

inglés)

Recurso Descripcién Paginas web

Estrategias de relajacion:
. . https://teacch.com/resources/teacch-tips/teacch-
. Consejos y estrategias . . ; .
Consejos . . tip2-relaxation-strategies-routines/
para relajarse y ser flexible . . .

TEACCH con las rutinas de TEACCH Rutinas Flexibles:
https://teacch.com/resources/teacch-
tips/7flexibleroutine/

Kit de

herramientas de
la Sociedad de

Kit de herramientas para
COVID-19 desarrollado

Salud mental y respiro:
https://www.autism-society.org/covid-mental-

cuarentenay el
distanciamiento

manejo de la salud mental

Autismo de por Autism Society health-respite/

Ameérica

Guia de la

Sociedad de .

Autismo de Guia que se puede

Minnesota bara descargar e imprimir con https://ausm.org/images/docs/PandemicGuideforAS
. P informacion sobre el DAdults2020.pdf

gestionar la

Encontrar

recursos locales
de salud mental
durante la crisis

Localizacién de recursos
psicolégicos locales de la
American Psychological
Association (APA)

https://www.apa.org/topics/covid-19/local-mental-
health

de COVID-19

Duelo y crisis de | Como hacer frente a los

COVID-19: cambios en la vida . .

llorando resultante de COVID-19 de | DttPs://www.apa.org/news/apa/2020/04/grief-
. . : covid-19

nuestras vidas la American Psychological

pasadas Association (APA)

Manteniendo tu
distancia para
estar seguro

Distanciamiento social de
la American Psychological
Association (APA)

https://www.apa.org/practice/programs/dmbhi/resear
ch-information/social-distancing

Siete hallazgos
cruciales de
investigaciéon
que pueden
ayudar a las
personas a lidiar
con COVID-19

Consejos y estrategias
para la ansiedad de la
Asociacion Americana de
Psicologia (APA)

https://www.apa.org/news/apa/2020/03/covid-19-
research-findings
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Paginas web sobre Salud Mental (recursos en

espanol)

Recurso

Recomendacio
nes
psicolégicas
para la
poblacién

Descripcion

Decalogo de consejos
para afrontar el COVID-
19 desarrollado por
Proteccion Civil Espafia.

Paginas web

http://www.proteccioncivil.es/responsableporti/
decalogo

Estrategias
para afrontar
el estrés por

Documento con
estrategias basicas de
afrontamiento del estrés
de la Organizacion

https://www.who.int/docs/default-
source/coronaviruse/200762-coping-with-
stress-during-the-2019-sp.pdf

COVIDSE9 Mundial de la Salud
AUTISMO Y . ,
CORONAVIRU Tr_ad_ucuon del articulo
S: 20 conseios original de Peter
:ara ) Vermeulen Autism and http://aetapi.org/autismo-coronavirus/
P the Corona virus: 20 tips
sobrellevar el
aislamiento

Recursos para
afrontar el
confinamiento

Listado de recursos
desarrollados por el
Consejo General de
Psicologia de Espania.

https://www.copmadrid.org/web/comunicacion
/noticias/1504/gquias-recomendaciones-ayuda-
psicologica-afrontar-confinamiento-las-
actuales-circunstancias-sanitarias-el-brote-
covidl9

Guia de
acompafiamie
nto del duelo
COVID-19

Afrontar el duelo
desarrollado por el
Colegio de Psicologos
de Madrid

http://www.cop.es/uploads/PDF/GUIA-
ACOMPANAMIENTO-DUELO.pdf
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https://petervermeulenblog.wordpress.com/2020/03/16/autism-and-the-corona-virus-20-tips/
http://aetapi.org/autismo-coronavirus/
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http://www.cop.es/uploads/PDF/GUIA-ACOMPANAMIENTO-DUELO.pdf
http://www.cop.es/uploads/PDF/GUIA-ACOMPANAMIENTO-DUELO.pdf
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