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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 

aora 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

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 anidad 

política, deportiva, entre muchas 

otras, funcionan como un medio 

para comunicarse e intercambiar 

información, creando un nicho o 

comunidad. 

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). 

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.
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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 

especíco 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 

perles 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

   

    

     

 

      

Tiempos de Paz…
@milkasolanogomez

               n estos días analizando la

               actualidad social, económica y

               política del país sentía como 

hemos retrocedido a ese punto de  

violencia, en el que  por un momento 

logramos vivir un parte de tranquilad  

donde los secuestros, toma a pueblos, 

combates dejaron de ser primera plana 

noticiosa, con el Proceso de Paz de la 

Habana esto fue posible.

Desde el primer instante contradictores, 

opositores del gobierno Santos vieron  

más remiendos que los puntos positivos e 

históricos que pudiera representar para 

el país, no hemos sido  capaces como 

sociedad apostarle a este nuevo camino 

de reconciliación no es rentable para 

algunos sectores políticos, y tristemente

hoy  la  violencia  vuelve  a  recrudecerse, 

nuestros jóvenes ajusticiados en masa y 

el  Gobierno  prefiere  llamarle  

“Homicidios  Colectivos”  como  si  eso  

hiciera la diferencia a la realidad de una 

masacre que está viviendo nuestra  gente 

a  viva  voz  sin  que  nadie  vea  o  diga  

nada. 

Al día de hoy no se evidencian esfuerzos 

para aclararnos a la opinión pública que 

esta pasando porque de esas  matanzas, 

pero si vemos como después de dos años 

de  mandato  del  actual  Gobierno  Duque  

aún sigue mirando por el espejo retrovisor 

echando  culpas  al  gobierno  

anterior  por  habernos  heredado  no  sé  

cuántas hectáreas de coca,  
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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 reera 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 denida 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 conables 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 

reejo, 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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usuario diferente, y a su vez en 

Twitter, se vuelve incongruente y 

confuso al momento de buscarlos, 

como si se tratara de algo diferente 

siendo lo mismo.

¡Si, lo sé! No es fácil, pero quiero 

guiarte para que no te compliques y 

puedas lograr ser asertivo al 

momento de manejar tus redes. 

Cuando se crea un perl en una red 

social, lo primero que se debe 

congurar es el nombre de usuario, 

que es totalmente diferente al 

nombre de tu perl, para el caso de 

Twitter va acompañado de un @, tu 

nombre de usuario o username 

vendría a ser la URL personalizada 

de la red. Pero, deben saber que 

e s t a  o p c i ó n  e s t á  s u j e t a  a 

disponibilidad.

Recomiendo utilizar el método 

joroba, el cual consiste en colocar en 

mayúscula inicial cada palabra, ya 

q u e  v i s u a l m e n t e  e s  m á s 

c o m p r e n s i b l e  p o r  e j e m p l o , 

RestauranteElComelon,  que 

RESTAURANTEELCOMELON o 

restauranteelcomelon. En mi caso, 

logré congurar mi username o 

nombre de usuario en Twitter como 

@ElGranPipeMF del mismo modo 

en Instagram y Facebook, me 

encuentran como ElGranPipeMF.

¡Te invito a realizar los respectivos 

ajustes y conguraciones!

¿Habías caído en cuenta de este 

pequeño error pero signicativo y 

considerable detalle?

Para el caso de los perles que 

desean traba jar  una  marca 

personal o los emprendedores que 

desean posicionarse en las redes les 

sugiero que uniquen su nombre de 

usuario, cuando las red social lo 

permita, esto le dará la posibilidad 

a sus amistades y potenciales 

clientes ubicarlos más rápido y 

fácilmente, pero ojo, recuerda que 

cada red social tienen un público 

objetivo, de nada vale publicar lo 

mismo en todas las redes, no le veo 

el sentido, además que cada red 

social tiene un particular formato y 

tamaños de imágenes.  

pero bueno si este es el problema ¿no es 

momento de actuar? ¿No nos dejó el 

proceso de paz inmerso la forma de ir 

llevando poco a poco nuestra gente a 

escenarios de legalidad? No, esto no ha 

sido posible, porque es más fácil seguirle 

a esos “remiendos” y a la  “impunidad 

del Secretariado de las FARC”, por qué 

no están en la cárcel, por qué están en el 

Congreso, ¿ pero no es este el precio más 

bajo que se puede pagar a seguir 

llevando como carne de cañón a 

nuestros hijos e hijas? No es más fácil 

adelantar una verdadera reforma rural 

que disminuya está cada vez más 

amplia desigualdad social.  Se recrudece 

nuevamente la violencia en Colombia y  

vemos la indiferencia del gobierno 

tratando en algunos casos de justificar 

dichos asesinatos.

Al expresidente Juan Manuel Santos se 

le ocurrió la idea de que se podía 

negociar con los enemigos, por lo que es 

odiado por unos cuantos, se la jugó por 

algo tan soñado para mi generación que 

vivió la cruda realidad de   una guerra 

desmedida, azotadora, aberrante, 

crecimos con el miedo como compañía, 

tanto de guerrillas, como de 

narcotráfico, paramilitarismo y otros 

grupos ilegales, que confieso 

personalmente creí no vivir para ver 

materializado  un proceso de paz en 

Colombia. 
@ojopelaomagazin

Desafortunadamente contrario a lo que 

uno creería es un tema que genera 

profundas divisiones sociales en nuestra 

cotidianidad, el partido de gobierno, su 

creador  máximo y único jefe el ex 

senador, ex presidente,  Álvaro Uribe, el  

Presidente de la Republica Ivan Duque, y 

sus adeptos, han empeñado sus esfuerzos 

para acabarlos (según el exministro 

Londoño hacerlo trizas) por lo menos 

volverlo trizas no ha pasado pero si han 

minado su camino, han fracturado su 

implementación le han servido un ámbito 

poco alentador para que la sociedad crea 

la falsa idea de que dicho proceso nunca 

existió.

No deberíamos caer en tan peligroso y  

bien planeado juego de creer que aun 

vivimos en la guerra de las FARC su 

nueva presentación la Narcoguerrilla que 

se ha tomado el poder y que quiere llevar 

a Colombia a un declive Castro Chavista, 

ya no estamos en los mismos tiempos 

ahora no es una simple fotografía la que 

nos vislumbra el poder pasar la página, 

pero para eso necesitamos un Presidente 

que se apropie del proceso, que ejerza el 

liderazgo que le he estado cuestionando 

en columnas anteriores un presidente que 

sirva de puente de unión que tome 

discursos acertados, deseo ver 

funcionarios como el Comisionado de Paz 

Miguel Ceballos Y el Alto Consejero
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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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¡Te invito a realizar los respectivos 

ajustes y conguraciones!

¿Habías caído en cuenta de este 

pequeño error pero signicativo y 

considerable detalle?

Para el caso de los perles que 

desean traba jar  una  marca 

personal o los emprendedores que 

desean posicionarse en las redes les 

sugiero que uniquen su nombre de 
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 para  la  Estabilización  Emilio  Archila  

ejercer  labores  que  le  den  un  real  y  

estable  avance  a  la  implementación  de  

los  acuerdos  de  la  habana, no  importa  

hacer la paz en este país, no es rentable  

se  acabaría  la  hegemonía  la  razón  de  

existir  de  la  ultraderecha  abanderada  

por  este  partido  llamado  Centro  

Democrático  y  sus  más  fervientes  

militantes  que  cada  vez  muestran  más  

las  uñas  para  aniquilar  a  todo  aquello  

que valla en contra de su fatídica idea de 

Democracia.

No existen guerras solo de balas existen 

guerras de ideas que pueden hacer 

mucho más daño si tienden irse a los 

extremos, es hora que empecemos a 

creernos una sociedad más allá de 

Álvaro Uribe, es tiempo que empecemos 

a soñar con ideas distintas es tiempo de 

mirar a Colombia de otra forma si algo 

nos ha dejado este tiempo de Pandemia 

es que necesitamos un Gobierno 

direccionado y concentrado en los tema 

importantes (si es que verdaderamente 

le interesa), lo veo con duda, cada vez 

son más las salidas en falso de Duque y 

su bancada, no enfrenta nada, no da 

respuestas si se le aborda, desautoriza y 

resta credibilidad a los opositores, 

permite que personas de su gobierno 

como su representante ante la Junta 

Directiva de Ecopetrol “Luigi 

Echeverry”

@ojopelaomagazin

 envíe misivas a la prensa extranjera al  

Periódico el País de España, quizás el 

más importante de habla hispana para 

decir a quien o no entrevistar y porque 

el Senador Ivan Cepeda es el diablillo o 

Armagedón Colombiano (nada mas 

descabellado), o que tal la de dar apoyo 

al candidato de Donald Trump a la 

presidencia del BID cuando por más de 

sesenta años es sabido que el Presidente 

debe ser obligatoriamente de 

Latinoamérica y el Vicepresidente de 

EEUUU, pero contrario a esto decidió 

dar apoyo el autoritarismo del 

Presidente Trump como reverencia que 

no necesita este personaje, esto le ha 

suscitado duras críticas a nivel 

internacional  por autoridades en la 

materia, son pobres sus políticas de 

relaciones exteriores tiene poco 

compromiso  a temas de la región 

diferente a Venezuela y EEUU, así 

mismo mientras miles de pequeñas 

empresas se quiebran y acuden a la 

banca para endeudarse más como 

salvavidas para subsistir paralelamente 

gira como “préstamo” millonario de 

nuestro dinero a una empresa en banca 

rota, extranjera, Avianca con el 

argumento que un país sin millas no 

sale de la crisis, mintiendo sobre la 

verdadera quiebra de esta que viene de 

años atrás por los malos manejos de sus 

directivas y nada tiene que ver con la 
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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 reera 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 denida 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 conables 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 

reejo, 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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usuario diferente, y a su vez en 

Twitter, se vuelve incongruente y 

confuso al momento de buscarlos, 

como si se tratara de algo diferente 

siendo lo mismo.

¡Si, lo sé! No es fácil, pero quiero 

guiarte para que no te compliques y 

puedas lograr ser asertivo al 

momento de manejar tus redes. 

Cuando se crea un perl en una red 

social, lo primero que se debe 

congurar es el nombre de usuario, 

que es totalmente diferente al 

nombre de tu perl, para el caso de 

Twitter va acompañado de un @, tu 

nombre de usuario o username 

vendría a ser la URL personalizada 

de la red. Pero, deben saber que 

e s t a  o p c i ó n  e s t á  s u j e t a  a 

disponibilidad.

Recomiendo utilizar el método 

joroba, el cual consiste en colocar en 

mayúscula inicial cada palabra, ya 

q u e  v i s u a l m e n t e  e s  m á s 

c o m p r e n s i b l e  p o r  e j e m p l o , 

RestauranteElComelon,  que 

RESTAURANTEELCOMELON o 

restauranteelcomelon. En mi caso, 

logré congurar mi username o 

nombre de usuario en Twitter como 

@ElGranPipeMF del mismo modo 

en Instagram y Facebook, me 

encuentran como ElGranPipeMF.

¡Te invito a realizar los respectivos 

ajustes y conguraciones!

¿Habías caído en cuenta de este 

pequeño error pero signicativo y 

considerable detalle?

Para el caso de los perles que 

desean traba jar  una  marca 

personal o los emprendedores que 

desean posicionarse en las redes les 

sugiero que uniquen su nombre de 

usuario, cuando las red social lo 

permita, esto le dará la posibilidad 

a sus amistades y potenciales 

clientes ubicarlos más rápido y 

fácilmente, pero ojo, recuerda que 

cada red social tienen un público 

objetivo, de nada vale publicar lo 

mismo en todas las redes, no le veo 

el sentido, además que cada red 

social tiene un particular formato y 

tamaños de imágenes.  

Pandemia de la covid - 19, de pronto un dato interesante, donde  su hermana María 

Paula Duque es la vicepresidenta,  que esperar entonces en este escenario.  

Después de todo sería más fácil hablar de paz pero no hay la voluntad, vuelve el 

discurso de odio, división polarización que vivimos hace un tiempo desde que Uribe y su 

equipo ha vendido el cuento y el fanatismo de que es el salvador, salvador de nada 

porque con ocho años en el poder en cabeza propia y cuatro a través de Duque aun no 

llegamos ni a la esquina de ser una Suiza. Es tiempo que entendamos que este circo en 

el que estamos metidos deje de causarnos  indiferencias y empecemos a mirar otros 

caminos, mi escepticismo es cada vez más grande frente a este gobierno, barco sin 

timonel, si Simón Bolívar viviera en estos tiempos a quien le diría ¿Coronel salve usted 

la patria?.

Que Dios te cuide, me cuide y nos cuide a todos….

                                                             MILKA PATRICIA SOLANO GOMEZ

                                                                                          Contadora Pública.


