GUIA DE AUTOCUIDADO EN
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VIVEN SOLAS
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YA ESTAMOS
AISLADOS:
¢COMO LIDIO CO

MIS EMOCIONES"

1. ENTENDER LOS QUE NOS PASA

Cuando se entra en una cuarentena es importante acepta

tolerar nuestras propias emociones. Eressan humang como

tal vas a vivir estados emocionales que seran mas 0 men
agradables.

ht NRII S RS 24 ARSOSNNI a¢
soltando algird R S 0 S ddNédrda §ue no podemos estar
continuamente intentando controlar como deben ser las cos
menos aln nuestros estados emocionales.




A 2. CENTRARSE EN EL MOMENTO PRESENTE

YA ESTAMO$ A Emplezda cuarentenay aumentala incertidumbre Prohibelas

Gl yiAOA IS DR g jesid sk defiere a que en estas

A ISLADOS-l circunstancias,las personas se suelen poner el los peores
| | - o

escenarios|o que es INNECESARI¢y que nadie puede prever

¢COMO LIDIO CON  Poauesucederd

A Hay que centrarse en el momento presente en lo que

M I S E M OC I O N ES") conocemoshastael momentoe intentar adaptarnosa ello.




YA ESTAMOS
AISLADOS:
¢COMO LIDIO CO
MIS EMOCIONES?

3. SUPERAR LA SOLEDAD

La SOLEDAD es un sentimiento que aflora especialmente en las
personas queermanecen aisladas sin contacto fisico con nadie

mientras dura la cuarentena.

Es importante organizarse para que este sentimigm@amos invada
pensando que este es Wiempo transitorio, intentando ser
nosotros quienes marquemos el ritmo y no nuestro estado de
animo. Es buenno exigirnos mas de los necesarinoo sentirnos
decepcionados si no conseguimos todo lo que nos gustaria.




ALGO MUWPORTANTE
PARA SUPERERTA
SITUACIORS LA

MENTALIDADON LA QUE

ENFRENTEMOS ESTO

AFRONTESTGOMC b ! MARATOK Y ! b !
CARRERBARGAQUE HAY QURAVANZANDO
PASCA\ PASOCONDISCIPLINAPACIENCIA
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EL CUIDADO PROPIO PARA TU MENTE

YO30Y - | YOSy

Y0 SO Y0 SOY

Y POR FUERA ABUNDANCIA

Medita Haz afirmaciones
positivas, como: yo soy
X
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NUMEROS DE EMERGENCIA

CARABINEROS DE

: CHILE :

7 el

Ambulancia Carabineros Bomberos 132 Fono COVH29
131 133 800 12 3960

IMPORTANTH_::ono COVIHL9 esta disponible de lunes a domingo entre las 08:00 y las 66500




DATOS DE SUPERMERCADOS

Av. El Santo 08:3018:00 Publico en general 09:0018:00hrs
Av. GuillermdJlriksen08:00-18:00
Lunes a Domingo

IMPORTANTELA MAYORIADE LOSSUPERMERCADOBENEHORARIO&ESPECIALERARALAS
PERSONABE LA TERCEREBEDADY EMBARAZAESTAPERSONASUEDENNGRESARASTALAS
10:00HRS




DATOS DE SUPERMERCADOS

Santa '

Isabel

cencosud

UNIMARC

Publico general: Publico general: 10:00 a 18:06s
primer turno 10:00g 14:00hrs
Segundo turno 16:06 19:00hrs

IMPORTANTELA MAYORIADE LOSSUPERMERCADOBENEHORARIO&ESPECIALERARALAS
PERSONABE LA TERCEREBEDADY EMBARAZAESTAPERSONASUEDENNGRESARASTALAS
10:00HRS
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