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YA ESTAMOS
AISLADOS:

¢ COMO LIDIO CON
MIS EMOCIONES?

1. ENTENDER LOS QUE NOS PASA

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 seran mas o menos

agradables.

Olvidate de los “deberias”: cuando escuches esa voz interior
soltando algun “deberias”, recuerda que no podemos estar
continuamente intentando controlar como deben ser las cosas,
menos aun nuestros estados emocionales.




YA ESTAMOS
AISLADOS:

¢ COMO LIDIO CON
MIS EMOCIONES?

* 2.CENTRARSE EN EL MOMENTO PRESENTE

 Empieza la cuarentena y aumenta la incertidumbre. Prohibe las

“anticipaciones negativas”, esto se refiere a que en estas
circunstancias, las personas se suelen poner el los peores
escenarios, lo que es INNECESARIO, ya que nadie puede prever
lo que sucedera.

* Hay que centrarse en el momento presente, en lo que

conocemos hasta el momento e intentar adaptarnos a ello.




3. SUPERAR LA SOLEDAD

YA ESTAMOS
AI S I—ADOS: La SOLEDAD es un sentimiento que aflora especialmente en las

personas que permanecen aisladas sin contacto fisico con nadie

V4
. .
dCO MO LI D I O CO N mientras dura la cuarentena.
IS E | I IOCI O N ES? 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
animo. Es bueno no exigirnos mas de los necesario y no sentirnos
decepcionados si no conseguimos todo lo que nos gustaria.
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ALGO MUY IMPORTANTE

RAR ESTA
ON ES LA

N LA QUE

ENFRENTEMOS ESTO

AFRONTA ESTO COMO UNA “MARATON”: UNA
CARRERA LARGA QUE HAY QUE IR AVANZANDO
PASO A PASO, CON DISCIPLINA Y PACIENCIA.
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EL CUIDADO PROPIO PARA TU MENTE

YO30Y - | YOSy

Y0 SOY Y0 SOY

Y POR FUERA ABUNDANCIA

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

CARABINEROS DE

: CHILE :

7 el

Ambulancia Carabineros Bomberos 132 Fono COVID-19
131 133 800 12 3960

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

Av. El Santo 08:30 — 18:00 Publico en general 09:00 — 18:00 hrs
Av. Guillermo Ulriksen 08:00 -18:00

Lunes a Domingo

IMPORTANTE: LA MAYORIA DE LOS SUPERMERCADOS TIENE HORARIOS ESPECIALES PARA LAS
PERSONAS DE LA TERCERA EDAD Y EMBARAZAS, ESTAS PERSONAS PUEDEN INGRESAR HASTA LAS
10:00 HRS




DATOS DE SUPERMERCADOS

Santa '

Isabel

cencosud

UNIMARC

Publico general: Publico general: 10:00 a 18:00 hrs
primer turno 10:00 — 14:00 hrs
Segundo turno 16:00 — 19:00 hrs

IMPORTANTE: LA MAYORIA DE LOS SUPERMERCADOS TIENE HORARIOS ESPECIALES PARA LAS
PERSONAS DE LA TERCERA EDAD Y EMBARAZAS, ESTAS PERSONAS PUEDEN INGRESAR HASTA LAS
10:00 HRS




FERIAS MOVILES

Puedes contactarlos a través de:
Instagram: very.frut
Pagina web: www.veryfrut.cl



http://www.veryfrut.cl/
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FERIAS MOVILES

B 4 feriamovil_oficial

Del Campo alu Hogar

e e

Puedes contactarlos a través de:

Instagram: feriamovil_oficial
Facebook: Feria Movil
Whatsapp: +56996358378
+56958832321




FERIAS MOVILES

Zﬁ_\ agricolaalpina

' {Q ALPINA

Puedes contactarlos a través:

I * Instagram: agricolaalpina
« Whatsapp: +569 49127589 S
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REALIZA RUTINAS DEPORTIVAS
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Puedes visitar los siguiente videos de YouTube para
realizar rutinas de ejercicios en casa:

* At home cardio workout// No Equipment
* Gymvirtual
e Kyla ltsines




BENEFICIOS DE LA MEDITACION

Es la manera mas Mejora y previene muchas N
iz i ) snfermedades' asme R
rapida de reducir E nfermedades: a , ; f \

cancer, coronarias, doloresW

el estres. en general - Una aplicacion gratuita que ayuda
a meditar es:

Te mantiene joven.
* Insight Timer — Meditacion

\. J

Ayuda a ver las

conaidasde-el 1ads Ayuda arelacionarse

i mejor con los demas.
positivo.

Ayuda a ignorar los
pequenos problemas
del dia a dia.

Ganas una nueva Te da armas para
perspectiva ante combatir las
situaciones que te estresan S’ emociones negativas.
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BENEFICIOS DE PRACTICAR YOGA
YOGA‘Para tu mente £ A\

(@ Canales de YouTube de yoga:

Mejora el funcionamiento
del sistema digestivo. -

Ayuda a mejorar °
= s o Antonella Orsini Yoga
de suefio.

. ) * Xuan Lan Yoga

Bajael

nivel de estrés Consequirds O MalOvaElena

estabilidad emocional. K )

Incrementa la
memoriay la
concentracion.

\, Contribuye aun
) pensamiento

positivo.

Mejora la circulacion
sanguinea.

Q N ,.j
Aumenta Sentirasman " Aumenta los

la capacidad energia. niveles de colesterol
pulmonar. \ bueno.

) .

Disminuye el riesgo de un ; Yoga sngnlﬁca:
ataque al corazén. Unidn, armonia
Alivia la depresion y equilibrio.
y la ansiedad.
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COMIDA RICA'Y SALUDABLE

A continuacion te damos los tips de cuentas de Instagram para que cocines platos saludables y
deliciosos

@ connieachurra : @ connieachurra

Instagram:
Connieachurra
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COMIDA RICA'Y SALUDABLE

Instagram:
virginiademariarecetas




COMIDA RICA'Y SALUDABLE

@ titiaguayo

Instagram:
titiaguayo

-
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“Aprovechemos este tiempo donde miramos el mundo desde
nuestra ventana y empecemos a trabajar en nosotros mismos.

Sana tu cuerpo, sana tu alma y sana tu mente”




