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Durante una pandemia es natural 

y esperable que las personas sientan:

ANSIEDAD

ESTRÉS

MIEDO Y ANGUSTIA

SENSACIÓN DE INCERTIDUMBRE

SENSACIÓN DE PÉRDIDA DE CONTROL



Entonces, ¿qué podemos hacer para
cuidar nuestra salud mental?

MANTENER UNA RUTINA DIARIA

3) Una situación crítica aumenta la sensación de pérdida de control e 
incertidumbre, pudiendo desordenar nuestros hábitos, por lo que es 
fundamental tratar de mantener las rutinas que realizamos.

4) El aislamiento y/o la sensación de soledad es un factor de riesgo en 
cualquier momento de nuestras vidas. En una situación de pandemia, el 
aislamiento preventivo o cuarentena se convierte en una necesidad, por lo 
que nuestro modo de relacionarnos socialmente se ve modificado. 
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A continuación, menciono algunas acciones que pueden ayudar a cuidar 
nuestra salud mental, considerando:´

1) En situaciones estresantes o críticas, los vínculos son un gran factor 
protector de nuestro bienestar y salud mental. La sensación de sentirse 
acompañado o que estamos juntos, es siempre tranquilizadora.

2) Los medios masivos de comunicación y las redes sociales no 
necesariamente asumen con responsabilidad el impacto que producen en las 
personas. También hay personas más vulnerables a las noticias e 
información sensacionalista.

Entonces, ¿qué podemos hacer para
cuidar nuestra salud mental?



Fa
se

 4
 C

OV
ID

 19
También es natural y esperable que 
durante una pandemia las 
personas sientan:

ANGUSTIA Y MIEDO A:

· Ser contagiado y contagiar a otros.
· Enfermar y morir o que alguna persona cercana y querida se enferme 
  y fallezca.
· No poder trabajar, no poder generar ingresos y/o de ser despedido 
  del trabajo.
· A estar separado de tus seres queridos.
· Preocupación por la necesidad de dejar en casa a los niños, sin compañía 
  y apoyos adecuados.

Entonces, ¿qué podemos hacer para
cuidar nuestra salud mental?

FOMENTAR Y FORTALECER EL APOYO COMUNITARIO

· Evitar la sobreexposición a noticias y redes sociales. Puedes elegir un 
  momento específico del día para ver o leer noticias.
· No compartas información sin chequear que sea verídica. Evita 
difundir mensajes de audio o texto si no tienes una fuente confiable.
· Acude a fuentes confiables: OMS, MINSAL, Colegio Médico, U. de Chile.
· Comparte noticias esperanzadoras de personas solidarias 
   y generosas.



Fa
se

 4
 C

OV
ID

 19

conchali.cl

facebook.com/MuniConchali

instagram.com/municipalidadconchali

twitter.com/MuniConchali

Entonces, ¿qué podemos hacer para
cuidar nuestra salud mental?
MANTENER EL CONTACTO SOCIAL
· Hablar o pasar tiempo con familiares y amigos, aunque sea de manera  
  remota, son esenciales para el bienestar. Puedes mantenerte conectado 
  por correo electrónico, redes sociales, videoconferencia y teléfono.

· Presta atención a las personas que puedan necesitar de apoyo para 
  obtener información confiable o mantener la calma

·Conversa acerca de tus miedos y preocupaciones. Escucha también lo que 
  le pasa a otros.


