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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

. La empatia, “ponerse en el lugar del otro”,
hace la diferencia. Este es un tiempo para
cuidarnos y cuidar a los demés. Piense que, de
sus actos puede depender el estado de otras
personas, aun si no las conoce.

. Aproveche su capacidad de enfrentar las
dificultades, es capaz de afrontar las situaciones
dificiles de la vida. Ante wuna situacion
inicialmente devastadora, los miembros de una
comunidad frecuentemente muestran mayor
nivel de cooperacion, las personas pueden llegar
a experimentar una gran satisfacciéon por el
hecho de poder ayudar a otros. Y es con los
pequefios detalles que, tenemos la ayuda en
nuestras manos.

. Controle lo que puede controlar, acepte lo que
no estd bajo su control. Siga las indicaciones
que se han hecho para prevenir el contagio.
Cuide su salud, practique actividad fisica una vez
al dia, coma saludablemente, duerma a la misma
hora entre 7 y 8 horas diarias. El buen estado
fisico prepara al cuerpo para defenderse.

No saber lo que va a pasar genera inquietud y
emociones como la ansiedad. Aunque la
ansiedad ante situaciones de estrés o de crisis es
normal y nos puede ayudar a actuar para
resolverlas, el exceso de informacion y el
imaginarse situaciones de desastre aumenta la
ansiedad y puede generar panico.

a) Informese sobre el estado de la emergencia
sanitaria.

b) Limite su bdsqueda de informacion a algunos
minutos al dia. El estar buscando permanente
informacion da una falsa impresion de control
y No permite vivir.

Cuide sus relaciones. Mantenga comunicacion
con sus seres queridos y personas de confianza,
Ilamelos, envieles mensajes, hagales saber que
todos juntos podemos afrontar la situacion.
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Use la oportunidad de estar en casa para
desarrollar actividades diferentes. Trate de
que sean distintas.

d Haga un programa diario de rutinas para
realizar durante el dia. Procure hacerlas a la
misma hora.

b) Trate de que las actividades sean de
diferentes clases: actividad fisica, trabajo,
recreacion como ver TV, contacto social con
otros familiares en la casa, cuidado de su
entorno, etc. Trate de no durar mucho tiempo
en cada actividad de tal forma que tenga la
oportunidad de variarlas.

¢ Ingrese, si es posible, a 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.

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. Recuerde hemos sido capaces de
superar varias dificultades, y con adecuada
informacién, siguiendo las recomendaciones
podremos enfrentar de la mejor manera la
situacion actual.

Manifieste sus necesidades. Comparta con
otras personas sus emociones y pensamientos, y
escuche también a los demas; 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. Reconozca y utilice las lineas
de autoayuda a nivel territorial, Si siente
ansiedad, tristeza o aburrimiento que lo
desbordan, utilice las lineas de ayuda a nivel
territorial (ver anexo).

Identifique su red de apoyo y lineas de ayuda,
ante situaciones de riesgo por violencia, es
importante contar con alguien de confianza y el
namero de la policia del cuadrante para activar
una respuesta inmediata.
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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
cooperacion. 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!




