
L
a contingencia por COVID-

19 y la respuesta de las 

entidades de control han 

tenido repercusiones económicas y 

sociales; ante tal situación, muchas 

personas experimentan temor, 

ansiedad, angustia y depresión. A 

esto se le suma los casos de 

violencia intrafamiliar 

f í s i ca  y  ps ico lóg ica , 

suicidios, violaciones y 

otras formas donde se 

aora la falta de una 

buena salud mental. 

M u c h o s  d e  e s t o s 

síntomas se relacionan 

con los temores de infección, 

frustración, aburrimiento, falta de 

suministros o de información, 

pérdidas nancieras y el estigma. 

A l g u n a s  p e r s o n a s  p u e d e n 

presentar un mayor nivel de estrés 

durante una crisis, por ejemplo, 

personas mayores y personas con 

enfermedades crónicas; niños y 

adolescentes; personas que están 

ayudando con la respuesta, el 

p e r s o n a l  d e  s a l u d  y  o t r o s 

proveedores de atención médica; y 

personas que tienen problemas de 

salud mental, incluido el consumo 
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de sustancias. La cuarentena como 

medida para controlar la epidemia 

puede tener un impacto en la salud 

mental de la población, lo que 

representa un gran desafío para el 

sistema de salud y que también se 

han sentido abandonado por parte 

del gobierno en cuanto a políticas 

de salud mental se trata.

Atender la salud mental 

y el bienestar psicosocial, 

e n  m o m e n t o s  d e 

p a n d e m i a ,  e s  t a n 

importante como atender 

l a  s a l u d  f í s i c a .  L a 

situación actual de emergencia 

podría desencadenar en problemas 

de salud mental en una proporción 

de la población. Además, las 

personas con trastornos graves 

preexistentes se tornan aún más 

v u l n e r a b l e s  d e b i d o  a l 

desplazamiento, al desamparo y a 

la ausencia de los servicios de salud 

cotidianos. Por otro lado, el 

consumo de alcohol y drogas 

plantea graves riesgos en materia 

de salud y de violencia de género.

LA SALUD MENTAL 
EN TIEMPOS DE COVID-19

Por Ana Julia Zárate B.
@lanegraesa_@ajz_bajzarate1

L
os  seres  humanos  por 

naturaleza innata somos 

seres sociables, buscamos 

constantemente un lugar en 

nuestra sociedad, ese sitio donde 

n o s  s e n t i m o s  c ó m o d o s 

transmitiendo y recepcionando 

cualquier tipo de códigos cifrados 

comunicacionales de participación, 

relación bidireccional 

para informar, persuadir 

y entretener.

Actualmente en plena 

Era Digital, conocida 

también como la era de la 

i n f o r m a c i ó n ,  l a 

revolución digital ha traído consigo, 

entre muchas otras cosas, las tan 

afamadas plataformas digitales 

sociales, (Redes Sociales). 

Es ese entorno virtual, ha llegado 

para formar gran parte de nuestra 

vida y tiempo, enlazando conceptos, 

gustos y donde personas entran en 

c o n t a c t o  s i n  n e c e s i d a d  d e 

conocerse, sólo por la anidad 

política, deportiva, entre muchas 

otras, funcionan como un medio 

para comunicarse e intercambiar 

información, creando un nicho o 

comunidad. 
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A
unque existes diversas 

r e d e s  s o c i a l e s ,  c o m o 

Instagram, Facebook y 

Twitter, las abanderadas en 

utilidad y cantidad de seguidores, 

las cuales tienen un público 

especíco y su forma y estrategias 

en el uso, son totalmente diferente. 

Por ello, acostumbrarnos a hacer 

presencia en más de una 

r e d  s o c i a l  c r e a n d o 

perles ya sea personales 

o de tipo empresarial 

p a r a  i m p u l s a r  y 

v i s ib i l i zar  nues t ros 

emprendimientos ,  a 

veces suele ser complicado, y 

caemos  en un minúsculo, pero 

determinante error que lleva a 

nuestro círculo social  o posibles 

potenciales clientes a rascarse la 

cabeza en recordar cómo nos 

podrían encuentra con prontitud en 

las redes sociales.

¡No compliques las cosas! He 

c o n o c i d o  p e r s o n a s  y 

emprendimientos interesante, al 

momento de preguntar: ¿Cómo te 

encuentro en las redes sociales? Me 

salen que en Facebook aparece de 

una manera, en Instagram con un

Hola, ¿Cómo Te Encuentro 
En Las Redes Sociales?

Por El Gran Pipe Muñoz
elgranpipemf

NOS COMIMOS EL CUENTO…

L
a  p a n d e m i a  y  l a 

S u p e r i n t e n d e n c i a  d e 

Indus t r ia  y  Comerc i o 

pusieron a temblar los cimientos y 

la estructura del ya de por sí 

 s u r a d o  e d i  c i o  d e l  f ú t b o l 

colombiano, elevando a nivel 

máximo la 

cr is is  que 

c o m e n z ó 

hace varias 

décadas por 

la irrupción 

de dineros 

ilegales en 

este deporte 

y los malos 

manejos de sus dirigentes.

Es por eso que el día 24 de julio de 

2020 se concretó la salida de  Jorge 

Enrique Vélez como presidente de 

la Dimayor, luego de que se 

a c o r d a r a  s u  m i l l o n a r i a 

indemnización, Finalmente con 

una votación secreta, denieron 

que se fuera a cambio de 600 

millones de pesos netos. Sin 

embargo, la Dimayor, en un 

comunicado, aseguró que la salida 

se dio "de mutuo acuerdo", El 7 de 

a g o s t o  s e  e l e g i r á  e l  n u e v o 
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presidente. Mientras tanto, el 

secretario general de la Dimayor, 

Daniel Cardona, queda como 

presidente encargado. La baraja de 

candidatos  para presidir  la 

Dimayor es bastante amplia. 

Aspirantes de todo tipo entran en la 

p u j a  p o r 

asumir  la 

dirección de 

l a 

institución 

de  fútbol . 

S u e n a n 

n o m b r e s 

como César 

Pastrana , 

H e r n á n 

Yunis, Gustavo Alberto Lenis 

Steffens, entre otros.

Jorge Enrique Vélez sostuvo su 

cargo por 2 años Este 2020, la 

gobernabilidad del exdirector del 

partido político Cambio Radical 

quedó bastante debilitada porque 

no fue capaz de concretar la venta 

d e  d e r e c h o s  d e  t e l e v i s i ó n 

i n t e r n a c i o n a l  d e l  f ú t b o l 

colombiano, también es acusado de 

no tener inuencia en el gobierno 

nacional para que el ejecutivo tome

Por Wiesner Medina Sarmiento
@wiesnermedina @wiesnermedina @wiesnermedina

¿Hacia dónde se debe dirigir 
 el futuro del fútbol

profesional colombiano?
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“ Secretos de un modo 
de orar olvidado”

Por Yuliana Mejía Restrepo

@yuliana.mejiar @yulianamejiar @yulimejia

Hace poco leí un libro con un tema 

muy interesante que deberíamos 

ponerlo en práctica. El libro se 

llama “ Secretos de un modo de orar olvidado” 

de Gregg Braden; habla sobre la manera en 

cómo le  pedimos las cosas a Dios. 

Muchas veces hacemos oraciones repetitivas 

que llevan una tradición que ha 

pasado de generación en 

generación, vemos que estas 

han perdido su poder porque no 

se hacen creyendo en estas 

plegarias. Es ahí donde nos 

ponemos a pensar “ si yo le pido 

esto a Dios y  no se está  

cumpliendo, ¿Que es lo que está 

pasando?  ,  entonces  nos 

ponemos a rezar más y vemos 

que aún no pasa nada. Es ahí 

donde cometemos el error , 

estamos pidiendo con escasez y 

súplica como rogando por algo  

para qué pase, no tenemos la fe suciente. En 

el libro nos enseñan primero a sentir que lo 

que pedimos hecho esta, un ejemplo, sería 

pedir por la lluvia, pero no haciendo una 

súplica como nos han enseñado nuestras 

religiones, sino que tengamos el sentimiento 

que ya está lloviendo, sentir el olor de la 

tierra mojada y que esa lluvia corre por  

nuestro cuerpo. De esta manera es como se 
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Las armaciones son una pieza clave, porque 

hablamos con agradecimiento y al mismo 

tiempo nos sentimos felices. Esto es una gran 

combinación porque nace la fe en nuestro ser 

damos por hecho que todo está realizado. 

Como dice el versículo de Hebreos 11:1  “ Es, 

pues, la fe la certeza de lo que se espera, la 

convicción de lo que no se 

ve”. 

Cuando estés pasando 

por un mal momento o te 

sientas muy triste en tu 

vida y ves que no hay 

salida, bendice todo, de 

esta manera acabas el 

dolor que sientes y llega 

la bendición que Dios 

tiene para ti. De esta 

manera desatas todo lo 

que te hacía sentir atado 

a  u n  s e n t i m i e n t o 

negativo. 

Bendices a quien sufre; bendices a quien está 

inigiendo el dolor y por ultimo te bendices a 

ti mismo por poder atestiguar ( eres el testigo 

de ese dolor). La idea es poder cambiar el chip 

de nuestras plegarias y estas sean 

escuchadas, ya que el mundo está pasando 

por una crisis y que mejor manera de 

aprovechar la cuarentena en poder 

incrementar nuestra fe en este momento. 

“ Secretos de un modo 
de orar olvidado”

Por Yuliana Mejía Restrepo

@yuliana.mejiar @yulianamejiar @yulimejia

                                                       El covid paralizó 
el mundo

Por Martín Barros Choles
madach @cholemar�n_ @marbacho1955

Terrible lo que vivos, nos ha tocado 

presenciar y observar, hechos 

inimaginables y circunstancias, 

dolorosa y deprimente, en lo relacionado 

con la salud, necesidades y dicultades, 

que padecemos atribuido a múltiples 

contaminaciones que nos acechan, 

conjugando caos sanitarios, ambiental y 

administrativo;  extendiéndose,  a  

servicios, producción, comercio y
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 incertidumbre, que nos deja en un limbo, 

ignorando la suerte que nos depare. Solo 

Dios dispondrá de nuestro futuro en la 

tierra y erradicará el mal que nos 

atormenta.

El covid es el demonio del siglo y la red, de 

contagio global, que nos enrolla como una 

culebra “Pitón” o un dragón lanza fuego, 

que devora vidas humanas y nos obliga, a 

paralizar actividad y movil idad, 

consecutivamente afectan: hogares, 

familia, trabajo, sociedad, comunidad, 

libertad y a las personas en particular. 

Lentamente la pandemia, nos carcome y 

desarticula la mente, cargándonos de 

generando crisis personales y económica,  

bloqueando el mundo, originando 

consecuencias peores a las dos guerras 

mundiales, que se hayan ejecutado, 

porque únicamente comprometía a las

La región caribe está sumergida en 

una inestabilidad institucional 

p r o d u c t o  d e  l a s  r i v a l i d a d e s 

enfermizas entre las casas políticas de los 

diferentes departamentos, es tanta la 

ambición por el poder, que realmente 

estamos muy lejos de tener mandatarios que 

prioricen el mejoramiento de la calidad de 

vida de la sociedad 

costeña. 

Si nos remontamos a 

los últimos 20 años, 

vamos a encontrar que 

d i f e r e n t e s 

gobernadores tienen 

antecedentes con la 

justicia y las entidades 

de control, en estas dos 

décadas ya son 25 los 

m a n d a t a r i o s 

d e p a r t a m e n t a l e s  c o n d e n a d o s  y / o 

inhabilitados, algunos casos durante sus 

gobiernos y otros luego terminados sus 

periodos como administradores públicos. 

Pero entremos en detalles, ¿como es 

realmente el modus operandi? La dinámica 

no se trata de veedurías ciudadanas para 

denunciar actos de corrupción, como se le 

viene a la cabeza a cualquier ciudadano de 

bien al momento de nombrarle la palabra 

OPOSICION. 

Querer gobernar cualquier departamento de 

los 7 que integran la costa atlántica 

colombiana, se ha convertido en un calvario y 

la verdad es que no se visualiza una luz al 

nal del túnel.
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El camino comienza a ser turbio desde las 

mismas contiendas electorales, en esta 

región se acabaron las competencias políticas 

llenas de propuestas para darles soluciones a 

la ciudadanía, acá lo que prima es el poderío 

e conómico  y  l a  in f raes t ruc tura  de 

“Seguridad” de cada candidato, durante las 

campaña son más que evidentes las 

a v a n z a d a s 

ostentosas con sus 

r e s p e c t i v o s 

e s q u e m a s  d e 

protección, como si 

estuvieran en una 

g u e r r a ,  ¿ y  l a s 

p r o p u e s t a s ?  T e 

mandaron saludos 

Rami.

Gane quien gane, el 

perdedor siempre va 

tener ventaja para emprender el modus 

operandi, ya que es de su conocimiento que el 

gobernante llega con el rme propósito de 

pagar lo que le debe a los grandes 

inversionistas (por esta sencilla razón los 

mandatarios no contratan las obras que se 

necesitan, si no el proyecto que más deje 

efectivo para pagar).

Estos inversionistas de “buena fe”, son 

económicamente fundamentales para el 

tremendo andamiaje durante los 6 meses de  

“campaña”, siii, leyeron bien, en estas tierras 

se arrancan mínimo 3 meses antes los 

procesos electorales.
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¡ trevámonos!A
Por Miller Soto

El proceso de paz, el acuerdo de La 

Habana, el plebiscito, el acuerdo 

del Teatro Colón, el Fast-Track, 

las curules de las farc y la JEP, entre 

otras real idades institucionales, 

integran una fase de la historia reciente 

que —en lugar de unirnos— nos 

millersoto

dividió, porque tanto el país nacional 

como el político se sumergieron en el 

insoportable afán de imponer sus 

razones, sus verdades y sus opiniones, 

por encima incluso de la importancia que 

debimos darle a las coincidencias como 

elemento motivador para abordar las 

diferencias.

 Pero ajá, no lo hicimos y ahí seguimos en 

este interminable debate que deriva de 

p e r c e p c i o n e s  y  c o n c e p c i o n e s 

contrapuestas.

Mientras esto ocurre, es el tiempo 

—único patrón de la verdad— el 

encargado de descubrirla. Fue el tiempo 

 el  que nos mostró el  exagerado 

incremento de los cultivos ilícitos, el 

progresivo y preocupante aumento de las 

disidencias, el vergonzoso circo de 

Santrich, la desidia con las víctimas, la 

ausencia de verdad y reparación, la 

costosísima inutilidad de la JEP; en n, 

hechos incontrovertibles que revelan las

El canibalismo político 
y su modus operandi

Por José Ramiro Celedón Ucros
@joceledonu @joceledon@joceledon



@ojopelaomagazine @ojopelaomagazinIngresa a www.ojopelaomagazine.co

D
urante el inicio de la 

d e c l a r a t o r i a  d e 

cuarentena en Colombia, 

en el mes de marzo 2020, lo que más 

m e  p r o d u j o  a n s i e d a d  y 

preocupación fue el estado de mi 

familia, lejos de mí, en mi natal 

Va l l edupar ,  pues  t odos  l o s 

miembros de mi núcleo familiar 

directo y cercano, como el de 

millones en Colombia, pertenecen 

R  EFLEXIONES
de una cuarentena 

Por Jhon Hernández Urbano

@jhon1urbano@jhon1urbano

al sector informal de este país, solo 

pensé por un momento en que todos 

somos animales de costumbre, por 

lo cual sería, en alguna medida fácil 

para muchos adaptarnos a un 

encierro obligado, o por lo menos a 

ver frente a nuestros ojos como la 

vida tenia que darnos un cambio 

brusco que nos alejaba de la 

cotidianidad, está que antes nos 

podía aburrir, hasta que nos vimos 
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Dicho virus ha afectado a muchos países 

causando tragedias en muchas familias y 

también trae con ella enseñanzas y las 

verdaderas caras de la humanidad, en 

muy importante demostrar empatía 

hacia todas las personas afectadas, 

dentro de un país dado o procedentes de 

cualquier país.  Recuerde que las 

personas que están afectadas por 

COVID-19 no han hecho nada malo, no 

tienen culpa y merecen nuestro apoyo, 

compasión y amabilidad. Cada persona 

puede contribuir a reducir los riesgos a 

nivel individual, familiar, comunitario y 

social. No se reera a las personas que 

tienen la enfermedad como “infectados de 

COVID-19”, las “víctimas”, las “familias 

de COVID-19” o los “enfermos”. Se trata 

de “personas que tienen COVID-19”, 

“personas que están en tratamiento para 

COVID-19”, “personas que se están 

recuperando de COVID-19” y que, una 

vez superada la enfermedad, seguirán 

adelante con su vida, su trabajo, su 

familia y sus seres queridos.  Es 

importante separar a la persona de tener 

una identidad denida por COVID-19, 

para reducir el estigma.

Una recomendación muy importante 

para esta situación es minimizar el 

tiempo que dedica a mirar, leer o 

escuchar noticias que le causen ansiedad 

o  angust ia .  Busque  in formación 

únicamente de fuentes conables y 

principalmente sobre medidas prácticas 

que le ayuden a hacer planes de 

protección para usted y sus seres 

queridos. Infórmese sobre lo que en 

realidad está sucediendo, no escuche los 

rumores y la información errónea, 

conocer las informaciones ables pueden 

ayudar a minimizar el miedo.

En el caso de los trabajadores de salud, 

sentirse bajo presión es una experiencia 

que muchos probablemente estén 

viviendo y a esto se les suma a los ataques 

por la estigmatización que se ha generado 

gracias a la desinformación. El estrés y 

los sentimientos que lo acompañan no son 

reejo, de ninguna manera, de que no 

pueden hacer su trabajo o de que sea 

débil. Atender su salud mental y su 

bienestar psicosocial en estos momentos 

es tan importante como cuidar su salud 

física.
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El tiempo pasa, vemos y leemos las noticias, 

todos sabemos que las supuestas bancrim no 

existen, pero ves a tus coterráneos felicitando 

y aplaudiendo a esa infraestructura prepago 

por estar a n con sus “intereses políticos”, 

que importa si el desarrollo se entorpece, que 

carajo importa el bienestar de miles y miles 

de familias, si estoy dejando por fuera del 

escenario político a mi adversario, ese que no 

me deja saciar mi obsesión de poder. 

Hay que sumarle a esta notoria ventaja, que 

denitivamente existe una infraestructura 

mediática que cuenta con unos “periodistas 

investigativos” y con todas entidades de 

control y scalización a nivel nacional, que 

para serles completamente sincero, cada vez 

son mas prepagos, es impresionante como 

estos y que “periodistas” repiten y repiten 

una mentira hasta que la transforman en una 

verdad ante la opinión pública, y ni hablar del 

caso puntual de la Fiscalia General de la 

Nación, cuando hace algunos años legalizaba 

bandas criminales que no existen con el n de 

abrir procesos y capturar mandatarios, como 

dicen en mi tierra cuando arrancan esas 

cacerías de brujas: "yo se que me voy acostar 

tranquilo, lo que no se es si me van levantar 

para un allanamiento". 

N
o puedo comenzar mi reexión sin 

mencionar casos puntuales de 

canibalismos político en el caribe, 

en  Cordoba, 2 de los últimos 3 gobernadores 

han sido procesados y condenados, en el 

César, 3 de los últimos 6 gobernadores han 

sido procesados y condenados, y para 

nalizar por mi bella Guajira, de los últimos 8 

gobernadores, 7 fueron procesados, 5 

condenados, 2 más estaban prófugos pero 1 se 

acaba de poner a disposición de las 

autoridades competentes. 

Como pudieron leer, no tengo dudas sobre lo 

corrompido que esta nuestro sistema 

electoral y mucho menos de que se necesita 

una reingeniería para evolucionar en la 

metodología por la cual elegimos a nuestros 

gobernantes, yo particularmente estoy más 

que convencido de que el voto obligatorio 

sancionado por ley puede ayudar a 

desmantelar estas organizaciones de 

politiqueros temporales, porque ni para eso 

dan, les cuesta mantener la careta puesta 

24/7 mientras no están en campaña. 
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Pasaron los tres meses prometidos de la 

suspensión del pago de las cuotas, había 

que tocar tierra rme y volver a la 

realidad, se empezaron a distribuir 

publicidad que vendrían nuevos paquetes 

d e  a p o y o  p a r a  l o s  c l i e n t e s  y 

paralelamente  las quejas de aquellos que  

en un momento agradecían por tan 

oportuna ayuda divina hoy maniestan 

por todos los medios que esto ha sido “un 

asco, un engaño”. Aún recuerdo la 

columna de la periodista Vicky Dávila en 

revista SEMANA donde tildaba los banco 

de “avaros” y criticaba su postura frente a 

tales alivios “No les cobramos ahora, pero 

en todo caso, les cobramos después”, fue

  para aquellos que veíamos una solución 

a la mano  al adelantarnos al peor de los 

escenarios, a la incertidumbre de a donde 

iríamos a parar con el panorama gris que 

se nos avecinaba.  Si, la covid – 19 venía 

con feroz fuerza y amenazaba como un 

enemigo oculto pero voraz, todos 

necesitábamos (al menos los que tenemos 

créditos bancarios) salvaguardarnos 

antes de quedar mal  a  nuestros 

compromisos.  Es cierto que acudir a 

estos benecios era una gran opción, pero 

yo poniéndole la pizca de duda a que de 

eso tan bonito no dan tanto ¡incrédula, 

como siempre!.

MILKA PATRICIA SOLANO GOMEZ

 tildada de populista pero no se 

equivocaba, seguimos con la misma 

deuda a un tiempo mayor porque si la 

deuda estaba a 24 meses hoy por lo 

mínimo estará a 27 y con intereses 

elevados recalculados sobre el capital, 

que nos colgaran más, pues dichas cuotas 

se han incrementado, y ahora a sacar 

cuentas, esas que por la prisa de todo lo 

que ha presentado este año no hicimos. 

Contadora Pública.

Los bancos no son hermanitas de la 

caridad su función es multiplicar sus 

ganancias y lejos están ellos de ponerse la 

mano en el corazón por aquel que la 

malvada pandemia se llevó por delante, 

los colombianos nos toca endeudarnos 

para obtener lo deseado, como diría mi 

madre “el que no fía nunca tiene nada, 

ar típico decir costeño” de eso viven y 

multiplican los banqueros sus riquezas y 

valla que si las tienen, hemos sido 

ingenuos al creerles que harían parte de 

este proceso donde nos hemos comido el 

cuento que aportando todos salimos 

adelante, la desigualdad sigue estando a 

años luz y lejos está de estrechar su 

distancia y como dije al principio en 

medio de toda crisis hay quienes siempre 

salen sacando ventaja…una vez más Que 

Dios te cuide, me cuide y nos cuide a 

todos.
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 naciones aliadas en conictos armados. En la 

situación que vivimos, ninguna nación a 

resultado excepta de contagios, por motivos: 

político, económico y religioso. Unas con 

mayores afectaciones que otras,  en 

diferencias originadas, por condiciones y 

prevenciones; domesticas, reglamentarias y 

culturales.

Paral izar  transportes  en  todas  las 

modalidades y movilidades,  equipos 

industriales, administraciones y connarnos 

indenidamente; sin poder retener el tiempo, 

no es para jugar al voltiao, por descontroles 

que se generan, en espacio transitable y en la 

mente humana, a causa de la pandemia 

sorpresiva que nos llegó sin amparo y soporte 

compensatorio, en termino de duración. Los 

mandatarios de: naciones, estados y 

territorios regionales y locales; hacen lo que 

pueden y les conviene en difícil situación, por 

intereses lucrativo, estimulado por prácticas 

de corrupción enquistada, como la reina de: 

virus, bacterias, hongos, parásitos y 

desgracias social criminal; que, a diario se 

registran. Por ahora, disponemos de 

comunicaciones en: líneas, virtuales, 

teleaudiovisiva, radial, redes sociales y 

medios; esperando que no colapsen; para 

informarnos y comunicarnos, desde los 

encerramientos cuarentenos obligatorios. 

Este año se perdió, así se radique el covid en 

el mes de agosto del presente año. Las 

perdidas y ruinas, no se repararán en un dos 

por tres o de hoy para mañana.

 Las administraciones públicas, desvanecen 

en ingresos, recaudos, ahorros y reservas, 

económicas. De igual forma, ocurre con 

e m p r e s a s ,  s o c i e d a d e s  y  s e r v i c i o s ; 

particulares, privados, quebrados y sus 

dueños, agobiados y abatidos, por la carga 

obligaciones que atormentan, originadas en 

incumplimientos de pagos, requiriendo con 

urgencia apoyo moral y económico, para 

l evantarse ,  emprender  de  nuevo  y 

rehabilitarse.

Los gobiernos de imperios nancieros y 

nac i ones  desarro l l adas ,  d i señaran 

estrategias, para la activación de circulación 

física y virtuales, de capitales que permita 

reiniciar y cultivar, para cosechar de nuevo, 

después de la debacle catastróca que nos 

deja el covid-19 y salir del atolladero en que 

se encuentra. Los países subdesarrollados 

como Colombia, dependen de estrategias en 

proyectos y programas, que impulsen y 

desarrollen, con la inclusión indiscriminada e 

incluyente, de participación masivas, en los 

distintos, campos: ilustrativos, informativos, 

operativos y ejecutivos; que se planique, en 

concordancia con las necesidades y 

oportunidades,  de favorecimiento y 

b e n e  c i o s  c o l e c t i v o s .  P r e s i d e n t e s , 

gobernadores y alcaldes; deben buscar la 

forma de aanzarse, ganando la conanza 

popular, para mancomunadamente sin 

distinción política, ni de género, trazar las 

acciones necesarias, que permita salir de la 

olla. No es el momento de cerrar el
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negocio cerró sus puertas después de años 

de sacricio y el que ve a sus hijos llorar 

de hambre. 

Quiero nalizar con una reexión. 

Señores lectores ninguna estrategia tiene 

como n prevenir, la prevención viene del 

auto cuidado, no hay cura hasta que no 

salga una vacuna y no esperes que otro te 

cuide “YO ME CUIDO” y cuido a los míos, 

no dejes que este virus toque las puertas 

de tu hogar, si lo hace no te avergüences 

sé que fue por buscar el sustento de tu 

hogar.

#UrbanoFidel  

N
ota: Algo que me desvela, qué 

estarán pensando los  13 

colombianos repatriados de 

Wuhan, China, llevan 2 cuarentenas, con 

una inversión de 4.500 millones de pesos, 

que fueron asumidos por el estado, dinero 

que  serv i r ía  para  incent ivar  la 

prevención  

· Se despide este humilde servidor 
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 decisiones favorables al fútbol, más 

en medio de la pandemia. Él y el 

Mindeportes aseguran que sus 

relaciones son excelentes a pesar de 

sus diferencias, pero la oposición ha 

insistido en que son malas y 

muestran como prueba la carta que 

envió el Ministerio de Deporte 

sacándolo de la conversación y 

manteniendo solo comunicación 

con la FCF.

Así mismos el  manejo de la 

pandemia. La administración de 

V é l e z  n o  h a  p o d i d o  c o n  l a 

reactivación del fútbol. El proceso 

es cada vez más complicado. El 

fallido contrato de las pruebas para 

la covid-19. En primera instancia, 

se requería de un solo laboratorio 

para que los clubes realizaran esa 

labor, pero no pudo ser y cada uno 

asumió la búsqueda de la entidad 

que hizo los exámenes en cada 

plantel.

Finalmente, resuelto el tema 

presidencial y entregado el informe 

de gestión de Jorge Vélez, los 

directivos del fútbol iban a analizar 

la reforma de estatutos, pero el 

tema quedó aplazado para este 

sábado 25 de Julio a las 10 a. m. 
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inmediata para que mi empresa siguiera 

en pie, cuestionaba a mi imaginación y 

me decía  ,  “busca una forma de 

reinventarte, necesitas suplir muchas 

necesidades y no puedes quedarte de 

brazos cruzados”. Si todo mi trabajo 

dependía de las estas y eventos, ¿qué iba 

a hacer?, sabía desde un inicio que esta 

cuarentena  se iba a extender mucho más 

tiempo del que dijeron inicialmente y esto 

me llenaba de incertidumbre y mucho 

más miedo. Creo que la incertidumbre 

nos hace asumir solo pensamientos 

negativos, siempre visualizamos o nos 

inclinamos más por pensar que nos va ir 

mal, y no les miento siempre he sido 

positiva y soñadora, pero en esta ocasión 

toda esa cualidad se dejó ganar del miedo.

Un día de esos de encierro absoluto donde 

ya mi piel estaba un poco más blanca por 

falta de sol, analicé el comportamiento 

diario de mi papá, lo noté  algo tranquilo y 

muy positivo ante esta situación, me di 

cuenta que los afanes muchas veces nos 

traen cansancio, y si , sé que es una frase 

de cajón  pero sostengo que entre decir y 

actuar hay un gran abismo por qué suena 

fácil decir “quiero algo”, pero ve y 

consíguelo !.

J u s t o  e n  e s e  m o m e n t o  d e j e  d e 

preocuparme por él futuro,  y empecé a 

vivir el presente, me tome unos días para 

re encontrarme conmigo misma, para 

reestructurar mis planes, casi todos eran

Me di cuenta que lo que realmente vale la 

pena es tener lo básico y para mí lo básico 

es tener salud, tener a mi familia a mi 

lado, comida en la mesa y un techo digno, 

lo demás es necesariamente innecesario, 

miles de carteras, zapatos y lujos en mi 

armario sin usar,  mil  amistades 

momentáneas que desaparecieron  y que 

sólo han quedado las verdaderas.

 de conseguir metas materiales, me había 

olvidado de algunas cuentas por saldar  

conmigo misma y empecé a depurar cada 

una de esas cosas mentales  que 

bloqueaban mi crecimiento personal, y 

que mil veces cohibieron mi felicidad.

Hoy, a pesar de que me ha tocado trabajar 

el doble me siento más feliz que antes 

porque esta lección que el destino o Dios 

nos puso en nuestro camino fue para 

darnos una pausa a esa vida llena de 

afanes insatisfactorios, porque esta 

batalla me ha hecho más fuerte, más 

guerrera y más consciente  de que en la 

crisis es donde verdaderamente medimos  

nuestras capacidades, y lo rescilientes 

que somos por salir  adelante en medio de 

la adversidad.

Más que un artículo nalmente mi 

intenc ión  es  contar les  que  es ta 

cuarentena provocó un alto positivo y 

reconfortante en mi vida,  algo que 

necesitaba vivir para darme cuenta que 

debía empezar a ver con mayor valor las 

cosas simples y genuinas.
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“Afecta a todos, ricos y pobres. El ébola 

estaba en África. El SARS en algunos 

lugares de Asia. Les pasaba siempre a los 

otros, en otro lugar. Ahora somos todos”

Cabe destacar que todos estos síntomas 

que sentimos en este tiempo son 

completamente normales y saber 

reconocerlos es clave a la hora de aplicar 

estrategias de contención. Dentro de las 

'Consideraciones psicosociales y de 

2importancia de prestar atención a las 

propias necesidades y sentimientos: 

“Ocúpese de actividades saludables que 

le gusten y que encuentre relajantes. 

Haga ejercicio regularmente, mantenga 

sus rutinas habituales de sueño y 

consuma alimentos saludables”, sugiere 

la organización. 

Para nalizar, debe tener siempre 

presente el riesgo que puede causar a si 

mismo o a los demás en su entorno si no 

sigue el aislamiento indicado. La 

percepción pública del riesgo de una 

pandemia de este tipo es muchas veces es 

confusa. Pese al riesgo, y probablemente 

debido a la magnitud de la crisis, las 

necesidades en salud mental "no están 

recibiendo la atención que requieren", 

algo que se agudiza por la falta de 

inversión y prevención en este terreno 

antes de la llegada de la pandemia, por 

ello, la OMS insiste a los países a no 

desatender este tipo de atención, estudiar 

las necesidades de todos los sectores y 

garantizar que el apoyo psicológico está 

disponible como parte de los servicios 

esenciales.


