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“El aislamiento como medida de prevencidn, nos invita a unirnos y a ser solidarios. Hoy,

ser consciente del bienestar de todos, jes un imperativo para todos!”
Presidencia de la Republica 2020

MENSAJES CLAVES

1. La empatia hace la diferencia: Despertar la
sensibilidad por el otro y comprenderlo. Pensar
en tu bienestar implica pensar en el de los demas.
La empatia, implica la preocupaciéon por los
demaés y despertar nuestra capacidad de cuidado y
solidaridad.

Atiende las indicaciones: EIl aislamiento, el
cuidado personal y la solidaridad son las mejores
estrategias en salud publica para hacer frente a
esta situacion. Una adecuada informacion ayuda a
evaluar los riesgos y tomar precauciones
razonables.

Las emociones son respuestas normales a las
situaciones de estrés o crisis. La tristeza, el enojo
o la confusion son esperables, hablar de ello con
personas de confianza ayuda. El “panico” no es la
mejor opcion, impide ver las cosas de una manera
clara, jrespire!, concéntrese en sus emociones:

a) Toémese un minuto para percibir lo que
siente.

b) Tome otro minuto para aceptar
emociones y déjales habitar en usted.

c) Considere otras situaciones dificiles que ha
superado y recuerde que le han servido para
superarlas. Siempre podemos regularlas y
apaciguarlas.

d) Cierre los ojos y concéntrese SOLO en su
respiracion por 2 minutos.

e) Permita que la respiracién ritmica y ciclica
invada todo su cuerpo/ser.

f) Continle con su rutina y repita este
ejercicio las veces que lo requiera.

Sus

Tenga rutinas que se acomoden al hogar
durante la temporada de aislamiento. Cuide su
suefio y alimentacion.

Aproveche el tiempo. Realice actividades de
cuidado personal, actividad fisica u otras que
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Confié en sus capacidades y en 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, sobreponerse a la
dificultad y ser generosos.

Manifieste sus necesidades: Comparta con
otras personas sus emociones y pensamientos,
y escuche también a los demaés; usted también
puede ser apoyo para otros. Al apoyar a otros,
se alivian también las necesidades propias.

Pida apoyo emocional: Puede solicitar
asistencia en las lineas telefonicas disponibles,
con lideres sociales o espirituales, o con los
servicios de salud. Si siente ansiedad, tristeza o
aburrimiento que lo desbordan, utilice las
lineas de ayuda a nivel territorial (ver anexo).

Inférmese de fuentes oficiales y veraces.
Escoja un horario limitado para hacerlo
evitando informacion toxica, repetitiva o
desesperanzadora. Busque la informacion
oficial puede ser la autoridad sanitaria de su
localidad o municipio.

En nifas, nifios y adolescentes: Ante todo
conviene preguntar cdmo se sienten. En
situaciones tan novedosas como  estas,
necesitan de la proximidad y amor de los
adultos, asi como tiempo extra de atencion.
Informe sobre lo que pasa de manera tranquila,
use un lenguaje apropiado para su edad y su
forma de ser. Es importante sostener
conversaciones abiertas y honestas, permita que
se expresen y aclare las dudas que estén a su
alcance. Utilice juegos y cuentos si es
necesario. Explique que el aislamiento no se da
por miedo al contagio, sino para proteger a
todas las personas.



estimulen su cuerpo y su mente en el hogar.
Realice movimientos y estiramientos para que su
cuerpo no esté tanto tiempo quieto. Escuche
musica agradable y, si es posible, aproveche la
oferta virtual cultural y recreativa (Museos,
conciertos, entre otros). Es importante regular el
acceso a las redes, trate de poner horarios y limites
de tiempo.

6. Cuide sus relaciones: Mantenga la comunicacion
con sus seres queridos y comunidad, Ilamelos,
envieles mensajes, hagales saber que todas y todos
juntos podemos afrontar la situacién

12. En adultos mayores: Ofrezca informacion

objetiva acorde con recomendaciones oficiales.
Héagalo de manera tranquila y de acuerdo a las
particularidades de su forma de ser y de salud,
teniendo en cuenta las limitaciones sensoriales,
si es el caso. Evite ser catastrofico, el cuidado y
prevencion estan en nuestras manos. Pregunte
como se sienten, qué necesitan y colabore con
la satisfaccion de sus necesidades fisicas y
médicas. Cumpla la promesa de estar en
contacto, siga las Ultimas recomendaciones
médicas realizadas y garantice la disponibilidad
de las medicaciones prescritas, y las formas de
sostener el cuidado adecuado. Promueva y
mantenga las rutinas de cuidado personal
(higiene personal, suefio y alimentacion),
facilite mecanismos de orientacion
(Calendarios y relojes) y evite la inmovilidad.

Ante una situacion inicialmente devastadora se activan las respuestas efectivas de profesionales de
la salud, cientificos y expertos de salud publica que trabajan para que la respuesta ante estas
circunstancias tan novedosas sean las mas exitosas. Lo usual es que también 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 es en los
pequefios detalles de solidaridad, amabilidad, bondad y gratitud que tenemos la ayuda en nuestras

manos.

iQuédate en casa y lavate las manos!
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