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MENSAJES CLAVES

La empatia hace la diferencia: Piensa en tu
vulnerabilidad, tu bienestar y el de los demas.

Atiende las indicaciones: El aislamiento social, el
autocuidado y solidaridad son las mejores estrategias
en salud publica para hacer frente a la situacion.

Las emociones son respuestas normales a las
situaciones de estrés o crisis: El “panico” no es la
mejor opcion, te impide ver las cosas de una manera
objetiva, jrespira!, concéntrate en tu emocion:

8.

10.

Cuida tus relaciones: Mantén la comunicacién con
tus seres queridos y comunidad, [lamalos, enviales
mensajes, hazles saber que todos juntos podemos
afrontar la situacion.

Manifiesta tus necesidades: Pide ayuda, comenta con
otros tus emociones y pensamientos, contrastalos con
los de los demas.

Pide apoyo emocional: Puedes pedir asistencia por las
lineas telefénicas disponibles, lideres sociales o
espirituales, puedes solicitar atencién a los servicios de

a) Tomate un minuto para percibir lo que siente salud.
al pensar.
b) Toma otro minuto para aceptar tus emociones 11. En nifias, nifios y adolescentes: Ofrezca informacién
y déjalas habitar en ti. relacionada de acuerdo a la edad y ajuste el
c) Cierra los ojos y concéntrate SOLO en tu lenguaje facilitando su compresion, utilice juegos y
respiracion por 2 minutos. cuentos si es necesario. Expligue que lo mas
d) Permite que la respiracion ritmica y ciclica importante es que el aislamiento no se da por miedo al
invada todo tu cuerpo/ser. contagio, sino porque de este modo se protege a las
e) Continda con tu rutina y repite este ejercicio personas mas fragiles.
las veces que lo requieras.
12. En  adultos mayores: Ofrezca informacion

Reconoce y utiliza las lineas de autoayuda a nivel
territorial (ver anexo).

Inférmate de fuentes oficiales y veraces.

Ten una rutina en casa en la temporada de
aislamiento. Cuida tu suefio y alimentacion.

Aprovecha el tiempo. Realiza actividad fisica en casa.
Ingresa a la oferta virtual cultural y recreativa (Museos,
conciertos, entre otros).

13.

relacionada de acuerdo a la edad y ajustes
relacionados con limitaciones sensoriales (Visual o
auditiva). Mantenga las rutinas de autocuidado (Aseo
personal, suefio y alimentacion). Facilite mecanismos
de orientacion (Calendarios y relojes). Evite la
inmovilidad.

Cree en tus capacidades y las de los demas. Es una
posibilidad de vivir experiencias positivas, tales como
el poder sentirse orgullosos de detectar nuevas formas
de enfrentar la adversidad, ser resilientes y altruistas.

Ante una situacion inicialmente devastadora los miembros de una comunidad frecuentemente muestran mayor nivel de
altruismo y cooperacién. Las personas pueden llegar a experimentar una gran satisfaccion por el hecho de poder ayudar a
otros. Y esen los pequefios detalles que tenemos la ayuda en nuestras manos.

iQuédate en casa y lava las manos!




