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YA ESTAMOS 
AISLADOS: 
¿CÓMO LIDIO CON 
MIS EMOCIONES?

hƭǾƝŘŀǘŜ ŘŜ ƭƻǎ άŘŜōŜǊƝŀǎέΥ  ŎǳŀƴŘƻ ŜǎŎǳŎƘŜǎ Ŝǎŀ ǾƻȊ ƛƴǘŜǊƛƻǊ 
soltando algún άŘŜōŜǊƝŀǎέΣ recuerda que no podemos estar 

continuamente intentando controlar como deben ser las cosas, 
menos aún nuestros estados emocionales.

Cuando se entra en una cuarentena es importante aceptar y 
tolerar nuestras propias emociones. Eres un ser humano y como 

tal vas a vivir estados emocionales que serán más o menos 
agradables.

1. ENTENDER LOS QUE NOS PASA



YA ESTAMOS 
AISLADOS: 

¿CÓMO LIDIO CON 
MIS EMOCIONES?

Å 2. CENTRARSE EN EL MOMENTO PRESENTE

Å Empiezala cuarentenay aumentala incertidumbre. Prohíbelas
άŀƴǘƛŎƛǇŀŎƛƻƴŜǎƴŜƎŀǘƛǾŀǎέ, esto se refiere a que en estas
circunstancias,las personas se suelen poner el los peores
escenarios,lo que es INNECESARIO,ya que nadie puedeprever
lo quesucederá.

Å Hay que centrarse en el momento presente, en lo que
conocemoshastael momentoe intentar adaptarnosa ello.



YA ESTAMOS 
AISLADOS: 
¿CÓMO LIDIO CON 
MIS EMOCIONES?

3. SUPERAR LA SOLEDAD

La SOLEDAD es un sentimiento que aflora especialmente en las 
personas que permanecen aisladas sin contacto físico con nadie 
mientras dura la cuarentena.

Es importante organizarse para que este sentimiento no nos invada, 
pensando que este es un tiempo transitorio, intentando ser 
nosotros quienes marquemos el ritmo y no nuestro estado de 
ánimo. Es bueno no exigirnos más de los necesario y no sentirnos 
decepcionados si no conseguimos todo lo que nos gustaría.



ALGO MUY IMPORTANTE 
PARA SUPERAR  ESTA 

SITUACIÓNES LA 
MENTALIDADCON LA QUE 

ENFRENTEMOS ESTO
AFRONTAESTOCOMO¦b! άMARATÓNέΥ ¦b! 

CARRERALARGAQUE HAY QUE IRAVANZANDO
PASOA PASO, CON DISCIPLINAY PACIENCIA.



PAUTAS EMOCIONALES DE AUTOCUIDADO

Mantenga una actitud optimista y objetiva. 

Lleve a cabo los hábitos adecuados y de higiene y prevención 
que recomienden las autoridades sanitarias. Mantenga una 
rutina.

Evite hablar permanentemente del coronavirus. Dosifique la 
información que recibe de TV, diarios y redes sociales.



PAUTAS EMOCIONALES DE AUTOCUIDADO

Apóyese en su familia y amigos a través 
de canales virtuales y video llamadas.

Ayude a su familia y amigos a mantener 
la calma y a tener un pensamiento 
adaptativo a cada situación.



EL CUIDADO PROPIO PARA TU MENTE 

Medita Haz afirmaciones 
positivas, como: yo soy 

Χ 

Lee Aprende algo nuevo 



EL CUIDADO PROPIO PARA TU MENTE 

Sé agradecido (a)

Busca artículos o frases inspiradoras 

Ponte retos 

Habla con alguien, no te aísles 

Relájate 



NÚMEROS DE EMERGENCIA 

Ambulancia 
131

Carabineros 
133

Bomberos 132 Fono COVID-19 
800 12 3960

IMPORTANTE: Fono COVID-19 esta disponible de lunes a domingo entre las 08:00 y las 00:00 hrs. 



DATOS DE SUPERMERCADOS 

Av. El Santo 08:30 ς18:00

Av. Guillermo Ulriksen08:00 -18:00

Lunes a Domingo 

Publico en general 09:00 ς18:00 hrs

IMPORTANTE: LA MAYORIADE LOSSUPERMERCADOSTIENEHORARIOSESPECIALESPARALAS
PERSONASDELA TERCERAEDADY EMBARAZAS,ESTASPERSONASPUEDENINGRESARHASTALAS
10:00HRS



Publico general: 

primer turno 10:00 ς14:00 hrs

Segundo turno 16:00 ς19:00 hrs

Público general: 10:00 a 18:00 hrs

DATOS DE SUPERMERCADOS 

IMPORTANTE: LA MAYORIADE LOSSUPERMERCADOSTIENEHORARIOSESPECIALESPARALAS
PERSONASDELA TERCERAEDADY EMBARAZAS,ESTASPERSONASPUEDENINGRESARHASTALAS
10:00HRS



FERIAS MÓVILES 

Puedes contactarlos a través de: 

Instagram: very.frut
Pagina web: www.veryfrut.cl


