
¿CÓMO

DISFRUTAR

EL COVID-19?

"Cuando no podemos cambiar la
situación, estamos desafiados a

cambiarnos a nosotros mismos" - Viktor
E. Frankl



¿QUÉ VAS A

ENCONTRAR EN

ESTE MANUAL?



ÍNDICE



TECNOLOGÍA

Selecciona 
aquí para 
regresar al 

índice



Zoom es una

aplicación que nos

permite tener

reuniones virtuales

con mas de una

persona a la vez

Zoom















Amazon es una

plataforma

medianate la cual

puedes compar de

forma online

Amazon

¿

















MANUALIDADES

Selecciona 
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regresar al 

índice



Scrapbooking es una técnica de personalizar álbumes
de fotografías.

¿Quieres conocer

los materiales más

usados, las ténicas

entre otros

consejos?

Scrapbook

Algunas ideas...

Nota: recuerda que el material lo puedes adquiri por Amazon

DA CLICK AQUÍ 

https://anitaysumundo.com/scrapbooking-6-consejos-para-principiantes/?cn-reloaded=1


APRENDAMOS LAS

BASES POR MEDIO

DEL SIGUIENTE

VIDEO

Tejer

Si quieres tomar clases en línea revisa el apartado

*CLASES MEDIANTE ZOOM

Mira la etiqueta de la lana para determinar el tamaño de tu aguja

*Como regla general, mientras más gruesa sea la aguja, más gruesa tendrá que

ser la lana.

 
Sostén la aguja de una manera cómoda para ti.

- Método del cuchillo: sostén la aguja de tal manera que el asa esté apoyada en

tu palma. Tu mano debe ir sobre la aguja con tu pulgar y dedo índice ubicados

de modo que estén agarrando la empuñadura (una hendidura en el asa).

- Método del lápiz: sostén la aguja como si estuvieras agarrando un lápiz. Tu

mano debe ir debajo de la aguja con tu pulgar e índice ubicados en la

empuñadura.

Mira la etiqueta de la lana para determinar el tamaño de tu aguja

*Como regla general, mientras más gruesa sea la aguja, más gruesa tendrá que

ser la lana.

 

DA CLICK AQUÍ 

https://www.youtube.com/watch?v=5VOb0FJY-YM


Pintar                    

PARA PINTRAR SOLO REQUERIMOS DEL MATERIAL

Y DE UN POCO DE IMAGINACIÓN

Nota: recuerda que el material lo puedes adquirir por Amazon

El material lo determinas tú, 

tu creatividad es el límite 

¿Necesitas ideas para despertar tu imaginación?

Básicos de 

acuarela

Pintura

acrílica
Oleo

DA CLICK AQUÍ 

DA CLICK AQUÍ 

DA CLICK AQUÍ 

https://www.youtube.com/watch?v=v5_sccHmdUY
https://www.youtube.com/watch?v=xkvw0JCX3xA
https://www.youtube.com/watch?v=hDAGN3-chdc


Hacer un diario

¿Y CUÁLES SON LOS BENEFICIOS DE ESCRIBIR UN

DIARIO?

Ayuda a

organizar el

pensamiento

Favorece el

autoconocimiento

Contribuye

con la

memoria

Estimula la

creatividad

Mejora la

salud

emocional y

física

Herramienta

para tomar

mejores

decisiones

Lo mejor...
 

Solo necesitas un cuaderno u hojas y una pluma 



Hacer pulseras

EXISTEN MILES DE OPCIONES, EN EL SIGUIENTE

VIDEO TE DEJAMOS 20 IDEAS DIFERENTES Y LA

MANERA DE HACERLAS

EJEMPLOS

Nota: recuerda que el material lo puedes adquirir por Amazon

DA CLICK AQUÍ 

https://www.youtube.com/watch?v=TM3lsv8gh8U


Hacer rompecabezas

ROMPECABEZAS... UN CLÁSICO QUE NUNCA PASA

DE MODA 

Incrementas

la

concentración

Desarrollar

diversas

habilidades

Te ayuda a

relajarte

Nota: recuerda que el material lo puedes adquiri por Amazon

Si no tienes un rompecabezas no pasa nada



Ordena tu casa

¿No sabes por donde empezar y necesitas tal vez, un

método?

Nota: recuerda que el material lo puedes adquirir por Amazon

Este libro te 

puede servir

DA CLICK AQUÍ 

https://www.youtube.com/watch?v=3-cwKsrDN8s


Ordena tu casa
¿Necesitas consejos puntuales?



Mandalas

Si quieres relajarte y entretenerte sin duda los

Mandalas son tu mejor opción

Ejemplos de mandalas

¿Quieres encontrar mandalas para imprimir, listos

para ser coloreados?

Existen también cuadernos llenos de Mandalas 

Nota: recuerda que el material lo puedes adquirir por Amazon

DA CLICK AQUÍ 

https://mandalas.dibujos.net


EJERCICIO
FÍSICO

Selecciona 
aquí para 
regresar al 

índice



Yoga en silla

SIGUE LA SIGUIENTE PLANTILLA PASO A PASO..

Si quieres tomar la clase a través de un video pre

grabado 

Si quieres tomar clases en línea revisa el apartado

*CLASES MEDIANTE ZOOM

DA CLICK AQUÍ 

https://www.youtube.com/watch?v=8bWx5Mp41_M


ALIMENTACIÓN

Selecciona 
aquí para 
regresar al 

índice



Menú ideal

EN ESTE APARTADO ENCONTRARÁS EL MENÚ IDEAL PARA

FORTALECER EL SISTEMA INMUNOLÓGICO 

Cítricos --> Frutas como
el limón o la naranja, al

igual que las verduras de
hoja verde como las

espinacas, son ricas en
Vitamina C.

Alimentos antioxidantes
--> En este grupo

podemos incluir frutas y
verduras como la

remolacha, el brócoli, o la
granada.

Alimentos ricos en 

vitaminas A, B y E --> 

A = alimentos rojos, en los

vegetales verdes y en otros

productos, como la zanahora

y la calabaza

B= legumbres y cereales,

además de en lácteos

E= aceite de oliva o en los

frutos secos.

Huevo --> Este alimento
contiene dos minerales

esenciales para nuestras
defensas, que son el zinc

y el selenio.

Jengibre --> Además de
ayudar al sistema

digestivo y circulatorio,
el jengibre también
combate los virus y
bacterias dañinos

Ajo y Cebolla --> Ambos
tienen un componente

antiviral y antibacteriano
que nos protege de

contraer infecciones.



Extrae el jugo de naranja y ponlo
en una licuadora junto con la
guayaba y las fresas picadas.
Cuando todo esté bien
integrado, consúmelo fresco
.Se recomienda tomarlo
en ayunas.

Preparación: 

Coloca cada uno de los
ingredientes, previamente
lavados y pelados, en el
extractor.
Saca su jugo con la máquina y
procésalos con un poco de agua.

Preparación: 

Bebidas

EN ESTE APARTADO ENCONTRARÁS BEBIDAS DELICIOSAS

QUE FORTALECERÁN TU SISTEMA INMUNOLÓGICO

2 puñados de fresas
1 guayaba
2 naranjas
1 vaso de agua

Ingredientes: 

Jugo Tropical

1 Rodaja de calabaza
1 Zanahoria grande

Ingredientes: 

Jugo De Calabaza y Zanahoria



Agrega el jengibre y la canela en
una taza de agua recién hervida.
Remueve y añade el jugo de
limón y un poco de miel.
Deja reposar todos los
ingredientes 5 minutos y luego
consume la bebida.

Preparación: 
1 taza de agua caliente 

1 cucharada de miel 

1 cucharada de jugo de

limón 

½ cucharadita

de jengibre molido

6 cucharaditas de

canela

Ingredientes: 

Infusión de jengibre y limón

Bebidas

Si quieres tomar clases en línea revisa el apartado

*CLASES MEDIANTE ZOOM



ENTRETENIMEINTO:
RECOMENDACIONES

Selecciona 
aquí para 
regresar al 

índice



Películas de amor

Flipped
Querido

John

Me before

you

Diario de

una pasión

Cuando te

encuentre

Lo mejor de

mí

Si decido

quedarme
Recuérdame

Familia al

instante

La

propuesta

Cómo perder a
un hombre en

10 días
Love Story 



Películas de drama

A dos

metros de tí 

Ha nacido

una estrella 

Like stars

on earth

La vida es

bella

Bajo la

misma

estrella

Posdata: Te

quiero

El club de

los poetas

muertos

Milagro en

la celda 7
Yo soy Sam 

El cielo sí

existe

Milagros del

cielo

En busca de

la felicidad



Películas de acción

Skyfall Indomable
Hasta el

último

hombre

Guerra

mundial Z

El

francotirador
Invencible 1

Invencible 2
Misión

imposible 
Passengers

John Wick Spenser Jumanji



Series

The Queen Velvet Las chicas

del cable

Dinasty The crown Vikingos

La casa de

papel 

Bebés Gossip girl

The society Greenhouse

Academy

Vivir sin

permiso



Libros

100 años

de soledad

Sobrevivir

para

comtarlo 

El hombre

en busca

de sentido 

La naranja

mecanica 

El 

principito

Crimen y

castigo

La

catedral

del mar

La rueda

de la vida 

El
psicoanalista

Tuesdays

with

morrie

Hijas de la

nueva era

Mirarse

de frente



ACTIVIDADES QUE
REQUIEREN

TECNOLOGÍA

Selecciona 
aquí para 
regresar al 

índice



Meditaciones

¿Quieres meditar por tu cuenta? 

Amor 

propio

Comenzar 

el día

Mente, cuerpo,

espíritu

Si quieres tomar clases en línea revisa el apartado

*CLASES MEDIANTE ZOOM

DA CLICK

AQUÍ 

DA CLICK

AQUÍ 

DA CLICK

AQUÍ 
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Visitas a museos 

Aunuqe no lo creas, los museos vienen a ofrecernos una

experienica virtual 

Pinacoteca di

Brera - Milano

Galleria degli

Uffizi - Firenze

Musei Vaticani -

Roma

Museo

Archeologico - Atene

Prado -

Madrid

Louvre -

Parigi

DA CLICK

AQUÍ 

DA CLICK

AQUÍ 

DA CLICK

AQUÍ 

DA CLICK

AQUÍ 

DA CLICK

AQUÍ 

DA CLICK

AQUÍ 

https://pinacotecabrera.org
https://www.uffizi.it/mostre-virtuali
http://www.museivaticani.va/content/museivaticani/it/collezioni/catalogo-online.html
https://www.namuseum.gr/en/collections/
https://www.museodelprado.es/en/the-collection/art-works
https://www.louvre.fr/en/visites-en-ligne


Visitas a museos 

British

Museum -

Londra

Metropolitan

Museum - New

York

Hermitage -

San

Pietroburgo

National Gallery

of art -

Washington

Paseos

virtuales INAH

( México )

DA CLICK

AQUÍ 

DA CLICK

AQUÍ 

DA CLICK

AQUÍ 

DA CLICK

AQUÍ 

DA CLICK

AQUÍ 

https://www.britishmuseum.org/collection
https://artsandculture.google.com/explore
https://visitavirtual.info/museo-del-hermitage/
https://www.nga.gov/index.html
https://www.inah.gob.mx/inah/510-paseos-virtuales


Religión

Misa Católica
Selecciona la cruz para
acceder a la misa  diaria

Retiro Virtual: Iglesia
Católica

Selecciona la cruz para
acceder al documento

DA CLICK

AQUÍ 

DA CLICK

AQUÍ 

https://www.youtube.com/channel/UCPonPgGTtkgwkRcFEhl589A/featured
https://opusdei.org/es-es/article/retiro-mensual-marzo-sanjose/


SEAMOS
POSITIVOS

Selecciona 
aquí para 
regresar al 

índice



Nosotros estaremos mandando noticias positivas al

igual que frases y escritos que realmente nos aporten

algo bueno 

Positivismo

La vida esta llena de cosas increíbles, sólo se trata de

voltear a verlas

Si tu quieres, puedes recibirlas: por

mail o por el grupo que crearemos en

Whats App

Envíanos un

mensaje por WA:

5554088598

Envíanos un correo

electrónico

enfrentandocovid@

gmail.com



ESTAMOS
PARA

ESCUCHARTE

Selecciona 
aquí para 
regresar al 

índice



Queremos que sepas que no estás solo o sola en esto.

"Cuando remamos juntos, somos increíbles, cuanto

más amas, más feliz eres, cuanto menos tienes, menos

necesitas" 

Call Center

¿Necesitas hablar con alguien?

Puedes llamarnos en un horario 

de 4:00 pm- 7:00 pm

Telefono: 5554088598

Puedes agendar una cita en zoom

Para agendarla: enviar un Whats App

o marcar al 5554088598

Te regalamos un espacio seguro



CLASES

MEDIANTE

ZOOM

Selecciona 
aquí para 
regresar al 

índice



Nos encanta la idea de poder tomar todos juntos clases

en vivo por medio de Zoom

Clases

Para poder enterarte de las clases que se impartirán y

los horarios de las mismas, envía un mensaje para ser

agregado al grupo de Whats App o envíanos un mail si

quieres recibir la infromación por éste medio.  

Envíanos un

mensaje por WA:

5554088598

Envíanos un correo

electrónico

enfrentandocovid@

gmail.com

Si tu eres buena o bueno en algo y te gustaría dar una

clase, también contáctanos.




