





DURANTE UNA PANDEMIA ES NATURAL
Y ESPERABLE QUE LAS PERSONAS SIENTAN:

. ANSIEDAD
. MIEDO Y ANGUSTIA

SENSACION DE INCERTIDUMBRE
. SENSACION DE PERDIDA DE CONTROL
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ENTONCES, ¢QUE PODEMOS HACER PARA

CUIDAR NUESTRA SALUD MENTAL?

A CONTINUACION, MENCIONO ALGUNAS ACCIONES QUE PUEDEN AYUDAR A CUIDAR
NUESTRA SALUD MENTAL, CONSIDERANDO:

1) EN SITUACIONES ESTRESANTES 0 CRITICAS, LOS VINCULOS SON UN GRAN FACTOR
PROTECTOR DE NUESTRO BIENESTAR Y SALUD MENTAL. LA SENSACION DE SENTIRSE
ACOMPANADO 0 QUE ESTAMOS JUNTOS, ES SIEMPRE TRANQUILIZADORA.

2) LOS MEDIOS MASIVOS DE COMUNICACION Y LAS REDES SOCIALES NO
NECESARIAMENTE ASUMEN CON RESPONSABILIDAD EL IMPACTO QUE PRODUCEN EN LAS
PERSONAS. TAMBIEN HAY PERSONAS MAS VULNERABLES A LAS NOTICIAS E
INFORMACION SENSACIONALISTA.

ENTONCES, ¢QUE PODEMOS HACER PARA
CUIDAR NUESTRA SALUD MENTAL?

MANTENER UNA RUTINA DIARIA

3) UNA SITUACION CRITICA AUMENTA LA SENSACION DE PERDIDA DE CONTROL E
INCERTIDUMBRE, PUDIENDO DESORDENAR NUESTROS HABITOS, POR LO QUE ES
FUNDAMENTAL TRATAR DE MANTENER LAS RUTINAS QUE REALIZAMOS.

4) EL AISLAMIENTO Y/0 LA SENSACION DE SOLEDAD ES UN FACTOR DE RIESGO EN
CUALQUIER MOMENTO DE NUESTRAS VIDAS. EN UNA SITUACION DE PANDEMIA, EL
AISLAMIENTO PREVENTIVO 0 CUARENTENA SE CONVIERTE EN UNA NECESIDAD, POR LO
QUE NUESTRO MODO DE RELACIONARNOS SOCIALMENTE SE VE MODIFICADO.



TAMBIEN ES NATURAL Y ESPERABLE QUE
DURANTE UNA PANDEMIA LAS

PERSONAS SIENTAN:

ANGUSTIA'Y MIEDO A:

- SER CONTAGIADO Y CONTAGIAR A OTROS.
- ENFERMAR Y MORIR 0 QUE ALGUNA PERSONA CERCANA'Y QUERIDA SE ENFERME
Y FALLEZCA.
- NO PODER TRABAJAR, NO PODER GENERAR INGRESOS Y/0 DE SER DESPEDIDO
DEL TRABAJO.
- A ESTAR SEPARADO DE TUS SERES QUERIDOS.
- PREOCUPACION POR LA NECESIDAD DE DEJAR EN CASA A LOS NINOS, SIN COMPANIA
Y APOYOS ADECUADOS.

ENTONCES, ¢QUE PODEMOS HACER PARA
CUIDAR NUESTRA SALUD MENTAL?

FOMENTAR Y FORTALECER EL APOYQ COMUNITARIO

- EVITAR LA SOBREEXPOSICION A NOTICIAS Y REDES SOCIALES. PUEDES ELEGIR UN
MOMENTO ESPECIFICO DEL DiA PARA VER 0 LEER NOTICIAS.
- NO COMPARTAS INFORMACION SIN CHEQUEAR QUE SEA VERIDICA. EVITA
DIFUNDIR MENSAJES DE AUDIO 0 TEXTO SI NO TIENES UNA FUENTE CONFIABLE.
- ACUDE A FUENTES CONFIABLES: OMS, MINSAL, COLEGIO MEDICO, U. DE CHILE.
- COMPARTE NOTICIAS ESPERANZADORAS DE PERSONAS SOLIDARIAS
Y GENEROSAS.
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ENTONCES, ¢QUE PODEMOS HACER PARA

CUIDAR NUESTRA SALUD MENTAL?

MANTENER EL CONTACTO SOCIAL

- HABLAR 0 PASAR TIEMPO CON FAMILIARES Y AMIGOS, AUNQUE SEA DE MANERA
REMOTA, SON ESENCIALES PARA EL BIENESTAR. PUEDES MANTENERTE CONECTADO
POR CORREQ ELECTRONICO, REDES SOCIALES, VIDEOCONFERENCIA Y TELEFONO.

- PRESTA ATENCION A LAS PERSONAS QUE PUEDAN NECESITAR DE APOYO PARA
OBTENER INFORMACION CONFIABLE O MANTENER LA CALMA

-CONVERSA ACERCA DE TUS MIEDOS Y PREOCUPACIONES. ESCUCHA TAMBIEN LO QUE
LE PASA A OTROS.
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