En el contexto nacional y mundial, es comun experimentar emociones
asociadas al malestar y la preocupacion. Poder diferenciarlas y
comprender de donde provienen, nos permiten un manejo mas adecuado

de las mismas y un mayor conocimiento personal.

RECONOCIENDO EMOCIONES Y SENSACIONES

é ANSIEDAD N

¢Cdémo lareconocemos?

Caracteristicas fisicas

Sudoracion

Temblores

Tension muscular
Taquicardia/ palpitaciones
Molestias digestivas

Caracteristicas psicoldgicas

Inquietud
Temor a perder el control
Sensacion de extrafieza

Qritabilidad J

[ ANGUSTIA \

¢Cdémo lareconocemos?

Caracteristicas fisicas

Dolor toraxico

Escalofrios

Sudoracion

Taquicardia o palpitaciones
Mareo o desmayos

Nauseas o dolor de estémago
Sensacion de ahogo

Caracteristicas psicoldgicas
Miedo a morir o volverse loco

Qentimiento deirrealidad J

( ESTRES \

¢Cémo lareconocemos?

Caracteristicas fisicas

Dolor de cabeza
Estrefiimiento
Dolor de pecho
Palpitaciones

Caracteristicas psicoldgicas
Sentirse abrumado/confundido
Estarirritable/de mal humor
No poder relajarse

Problemas de concentracién

Qeocupacic’:n constante J

¢COMO LIDIAR CON ESTAS EMOCIONES
DURANTE ESTE PERIODO?

-

amigos y con su familia.

.

EXPRESE LO QUE SIENTA

Hable con personas en las que usted confie
que le pueden ayudar. Contactese con
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RESPIRE Y CONECTESE

Busque un espacio para estar solo (a) y medite.
Sentir larespiraciony concentrarse en el
cuerpo le ayudara arelajarse.
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\salud para orientacion.

LIMITE LOS CONSUMOS

No use alcoholy drogas para manejar sus
emociones durante este periodo. Sise siente
sobrepasado(a) acuda a un profesional de la
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EVITE LA SOBREEXPOSICION A MEDIOS
DE COMUNICACION Y REDES SOCIALES

Evite la preocupaciény la angustia para usted
y su familia, busque fuentes de informacion
crelblesy confiables.
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CUARENTENA EN FAMILIA

MANTENGAN SU RUTINA

Procuren cuidar sus horarios tal como los
tenian antes, esto les aportara un sentimiento
de continuidad mas alla de la crisis.

ORGANICEN Y CUIDEN LOS ESPACIOS

Elaboren una tabla familiar donde puedan
mantener los espacios individuales y puedan
coincidir en espacios comunes de manera
organizada.

CUIDEN SU DIETA

Alimentarse bien puede ser unrecurso
fundamental al momento de mantener un
estado de animo estable, ademas de un
sistema inmune fuerte.

COMUNIQUESE
Decir las cosas en espacios seguros es
fundamental para prevenir malentendidos
orifias y también para que los mas reservados
tengan la confianza para hablar o entregarle
apoyo.

MANTENGA UNA ACTIVIDAD LUDICA

Darse un espacio para “jugar” en familia permitira liberar algo de tensién y reforzara
las relaciones. Lo importante es que todos participen.




4 ¢QUE PODEMOS HACER CON Y4 ¢COMO NOS CUIDAMOS N \ C OS AM

LOS MAS PEQUENOS? LOS ADULTOS? : CENTRG COMUNITARIO DE SALUD HENTAL
VItacu ra MUNICIPALIDAD DE VITACURA
Mantener larutina de los dias de semana y Es importante mantener una rutinay R
fines de semana, escritay a vista de los nifios. | | proponerse solo una meta diaria extra a
Debe contener al menos: los quehaceres cotidianos.
Espacios de actividades didacticas. Mantener horarios establecidos.
Controlar el uso de pantallas. Hacer ejercicios en el hogar al menos 3 dias
Planificar actividades de entretencion. alasemana.
Involucrarlos en quehaceres del hogar. Alimentacidn saludable. T
Realizar actividades de ocio. A L U D M E N A L
\ / \Compartir tareas conintegrantes de la casa/
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¢QUE DEBEMOS TENER PRESENTE CON LAS PERSONAS MAYORES?

Realizar rutina de higiene y desayuno TODOS los dias.
Recordar diariamente la fechay alguna noticia de actualidad.
Realizar ejercicios de estimulacion cognitiva.

\_ Intentar movilizarse, seglin capacidades. ) - Y
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vitacura

EL MEJOR LUGAR PARA VIVIR

vitacura.cl - -

0 facebook.com/vitacura @vitacura_ @munivitacura




