encia
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Como lograr con tus hijos un adecuado Bien Estar Emocional y
fomentar el autocuidado en tiempos de crisis.

Ps. Loreto Rivas O.
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La historia nos permitird conocer como Pablo y su Familia ¥ ‘ P
cuidan su bienestar emocional. {jﬂgﬁfﬁﬁ“ﬁm~m¢ “ “1K”EQ:,”’.
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Se indicaran los principales problemas emocionales que pueden
surgir en tiempos de pandemia y posibles alternativas para
enfrentarlas.

Si al Distanciamiento fisico, No al Distanciamiento Social.

Haz click en estos simbolos para abrir videos, link o avanzar

D ©

e de pagina.
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Hola soy Fabts, .
Letudio en ef &’/efx/ér 4
Labrador é'wa/ gue .

i i
A

o )\
gendi
‘g

. ) 4 Lete ano ha sido el mds extrano de
Hro con mi abaeta, mi

= = [oda mi' vida/
nand, mis dos

Ho wisto muchos monitos, he /'a}aa/a, Lambien he
hermanss grandes e ] :
\ L realizado tareas del aa/e//a,

o

72@0 7 anos, en casa

ol

g, I 2 ‘
% % }%/(,0 aéﬂ/‘a /f(%/&d/f(é/{ le /6&’&‘% 6/6 de&/ﬂ/(&f’,/ e



Las vacaciones 1o Son lan /M/(L‘a, o verdad”

.

Lo mds abuwrrids de Codo es gue 10 pueds jugaroon mis ampos

i
=g

Heon mi§ /ﬂﬁ/}f(a& -

/”/' madre me &9&//&0’ que para ' & .

cwdarnos, Codos debemos yaea/a/‘/% virus que et

en casa - enfermands a o

( f/afzb‘a, -




i parecer éf(f&/"//m mas a
los abuelitss,.,

For eso nog guedanss ex

casa, .,

Dy amo de aya/ A /kf/}(/'zfa am'
abuetln Susi...no me gustara

yaa &/(0[ ermara,,,
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/Dé/‘c’ aéxa me predoupa, .
o wists a mamd cﬁfaﬁmb‘& =
ve macha Celomsion y (T p :
@/é//(/ﬁ/‘e estd en su celular. \ "
Hablan de genle ?

aafrb‘a}/&c/a, " \
J ué es eso de estar

con L‘a///&a/a 7




Comence a tener
/Wa//e/fm@ para dormir,
[enia mucho suero de da
estaba motests, no yaeﬂ/&
P,

(retuso alpunos dias he
Worads,,, sients como ar

nudo en Ui ya/ya/(ta, =

A

& L

Mamd /(otb'\yae a{w exlrano me /ﬂa@a/a, =
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Uha Carde mamd nos /'a/(ta' a Lodos 4 108
wgﬁ//w' gue Lodos de aZya/{a fw‘m Leniamos
mredo, ..

For b gue el dia de éoy bamos a /%emf/'aa/‘

eS08 miedos o /M//e/ﬂa& 4 los buscariamos ana

sobucion, ..
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A% 7«/@/‘&5’ conocer las Ustas haz click aya/,"




* Preocupacion en exceso sobre la P ? 0ﬂltl‘0/d@ /a&/&l{ /ﬂl(&l en I“/&f;fﬂ 6/ 5/&/(

propia condicidn fisica imaginar

que lo peor puede ocurrir | estar /& /a @a/ad ”&(fa/

provocando angustia y miedo.
1 Segundo, haz click para conocer los ( CLICK ‘ 4
* Estar molesta y ansiosa con la \ riesgos: /

/f// kfm/(a Leteln éfa en internet que
S | existen otros miedos gae & 1o lis

cuarentena | r
* Preocuparse por las personas que |

estan con contagio. /
* Preocupacion en exceso por el trabajo. /

* Tener sentimientos de soledad. /

Primero, haz click para conocer la busqueda de ( CLICK :‘ g \'\W
— w




Nos dinos caenta de
gue estos miedos era
normates por . gue
las allernativas gue
esCogIMas para
resobrer 0os miedss
las eseribinos para
gue 108 Se 08

olwidaran, ..

Cam unicarse con seres c]uemﬁu’, ?%/aonerye

Tareas.

Humor.

A Mantener Rutinas,
f u Achividades Re@’ﬂnfey g Placenteras,

f /| Fuentes confiables de informacion,

I 'Rep/ej Sociales para fmégar y

Activo Menfa%enfe ([ cru@mmy. 2

[Para profundizar haz click:
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» Recuerde estrategias y
experiencias que haya puesto en
practica en otros momentos
complejos y que pueda aplicar en
esta situacion.

» Mantenga el contacto por canales
de comunicacion seguros: teléfono,
redes sociales, video llamadas.

» Si los adultos mayores preguntan
por lo que ocurre, explicar la
situacion evitando detalles que los
puedan agobiar.

» Evite el consumo de alcohol como
método para sobrellevar la
situacion.

Si durante la cuarentena se le hace dificil no beber o
controlar lo que esta tomando, considere pedir ayuda.

—

@ Ministeria de /,, __\
M

'poru n\!‘&

»Evite la automedicacion.

» Cuide las rutinas de suenoy
alimentacion.

» Mantenga la actividad fisica y
mental: caminando dentro de
casa, haciendo manualidades,
crucigramas, puzzles y ejercicios
fisicos seguros.

» Siga la informacidn oficial
disponible en radio, television o
redes sociales y nunca siga
indicaciones sin asegurarse que
son oficiales.

LLAME A SALUD REESPONI

600-360-77

£ DAL EHDIENDO SUS DDA
.-|IJ.
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dioan la sabud mental,,

nte

constanteme .
Estar © | peor d € dormir toq

imaginando el P - Est Oel Acompafiamiento y apoyo

escenafio- panamie Yy apoy

ela calidag ‘, Psicoldgico Telefdnico

Estar constantemente

a a - ! Puede ponerse en contacto con
‘ Imaglnando E| peor Ocupar demasiado | nuestro Equipo al siguiente fgj
escenario. i | teléfono:
- tlemp.o’ Ieyendc_) . T
informacion o noticias | ,
Ocultar o suprimir las sobre la enfermedad. tgg%gjézoﬁg%zg
emociones, pensamiento y IR
sentimiento a las personas :
CORONAVIRUS s
que lo rodean.
v 5 ~ Acompafiamiento y apoyo
- W/ é@/"/ﬂd/{d Hos 4%0 7“@ 6/@5&#(0@ Psicolégico a la Salud Mental Infantil

Les invitamos a realizar consultas para

6(/'/34/‘ /ﬂ g }06 0 J’/‘/ﬂel‘(f/:ff@/( % HOS§ afrontar este periodo de aislamiento o

bien, para solicitar atenciones especificas
de cada nifio o nifla. =«

generan dako, /Ma/e/fm&’ sollertar ayaa/a a D L

Lunes a viernes de 8:00 a 17:00 horas

"""""

Uis &Qa/é/ﬂf&f HAMer o8,
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~ Con estos wideos /cy/‘e’ saber 74@' e el Corona viras

% se que 1o L‘/éa/(&fa/cm a U //e/w‘e en Zmé/é@,

Si sientes
alguan sintoma

o si estuviste

con alguien

con Coronavirus,
avisale a tus papas
o profesores

Irritabilidad, Llanto frecuente y
Comportamiento agresivo.

/

Miedo a estar solos, dificultades I
para dormir, molestias fisicas

) >
Retraimiento . (=

Junto a mr / anitia acordamos

Fresiona a«afya/ém de los tres miedss

=

i

| para gue conozeas nuestyas solucriones, aZﬂ anas §o %‘&/ ones v/ ahora %M"

AN\ Comparito contiao, .



https://www.youtube.com/watch?v=f1uvh8YIgAI
https://www.youtube.com/watch?v=nzSsCAamE68
https://www.youtube.com/watch?v=f1uvh8YIgAI
https://www.youtube.com/watch?v=nzSsCAamE68
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Frente a la posibilidad de inicio de cuarentena estricta por sospecha, viajes : ES Im porta nte q ue I
éco’mo enfrentar Conductas o co_ntagio, 0 Como me_dida general dentro de tu comunidad, considera las IOS adUItOS

siguientes recomendaciones para estar preparado cuando llegue el momento:

desafiantes? » Anticipa las cosas que deberias resolver sin salir de casa y cémo podras mantengamos una

resolverlas (pago de cuentas, cuidado de personas, continuidad de tra-

tamientos médicos, etc.). actitUd de Calma y

Chequea tener lo indespensable para alimentarte y para tu hogar en es-

* Es importa nte responder " tos dias. pero sin acaparar. mostrarse
a ntici pada mente’ tener un » Coordina con tu red de apoyo para saber como en conjunto afrontaran emOCiona | mente

la situacion.

plan, esto genera seguridad 5 disponibles para

Manejar un plan ayudara a reducir la incertidumbre

en tus hijos. BN nuestros hijos.

Otorgar espacios de juego | Acoger y escuchara §
sin restricciones, es muy util —_—r los que muestren

para mitigar la ansiedad. i b - o B comportamientos
Permitir fantasear, crear 3 4 e | / mas dirruptivos o no
guiones, imaginar, inventar, T WUV - R acordes a la edad y
dibujos libres etc. MDNAAL ‘ By N - desarrollo (por

‘ 322 | o ejemplo: chuparse el
dedo u orinarse en la \
cama).

Para profundizar en esto,
haz click y revisa la fuente: ’
A (4

Psg. Amanda Céspedes, 2020.

....

r


https://www.youtube.com/watch?v=XnIo0uRgKSQ
https://www.minsal.cl/wp-content/uploads/2020/04/2020.04.12_GUIA-PRACTICA-CUARENTENA-EN-TIEMPOS-DE-COVID19_final.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=XnIo0uRgKSQ
https://www.minsal.cl/wp-content/uploads/2020/04/2020.04.12_GUIA-PRACTICA-CUARENTENA-EN-TIEMPOS-DE-COVID19_final.pdf
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LOS ADULTOS DEBEN:
* Acoger y validar sus emociones y
temores.
> Problemas param * Explicar la situaciéon y dar
dormir o pesadillas tranquilidad.

—————eee—)  Mantener rutinas resguardando

horarios de juego, lectura, ejercicio

o actividades de estiramiento,

actividades académicas que puedan

enviarle desde su establecimiento |
educacional, asi como actividades
domeésticas.

* Flexibilizar reglas habituales para
algunos comportamientos, sin dejar
de establecer limites.

e Limitar la exposicién a medios y

noticias que puedan generar

angustia y temor.

-

o

Molestias fisica o
cambios de apetito

7'

.
ot

RELAFACION BE 0TONO
MEMOYOGEIS

B, Y B



https://www.youtube.com/watch?v=ibJFHBTWBDA&feature=youtu.be
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Sobucrones para superar bos mredss, .

Distraerte

Esta emergencia es una situacion critica que durara mas de lo que te gustaria. En
momentos asi, es Gtil dividir el problema en dos categorias:

obre las que Cosas sobre las que
HACER ALGO NO PUEDO HACER NADA
Probablemente habran muchos puntos que entren en la segunda categoria y eso es

- :
b EI ’& - esperable. 5in embargo, en otras tantas puedes hacer algo.
Y A WS - - Tops g m ¥ & . L .
RESPET \ad LA J Distraerte es una accion que puedes realizar y escoger de acuerdo a tus gustos e

intereses. La idea es que cada dia dediques un tiempo para crear distracciones.

LOS ADULTOS DEBEN:
Conversar acerca de la situacion
actual de la pandemia,
compartan mutuamente sus
dudas y valide sus emociones y
preocupaciones. Conversar
acerca de los mitos y rumores
gue estén circulando y como
reconocer las noticias falsas
(fake news).

Escuchar cuando expresen sus
pensamientos y temores sin
juzgarles ni minimizar sus
preocupaciones.

Este periodo es el momento
perfecto para aprovechar de
hacer aquellas cosas que habias
pospuesto utilizando el tiempo
libre que ahora tienes

» D

e

T'

. vV B


https://www.youtube.com/watch?v=kR4UmI4g-T0
https://www.youtube.com/watch?v=olab2K63Cmk
https://www.youtube.com/watch?v=olab2K63Cmk
https://www.youtube.com/watch?v=kR4UmI4g-T0
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/6/‘@62/(/7(& gue fae wa Larde muy entlrelonida,.. hasta la abueln sentia mieds, .,
Frobablomente estss /ﬂa‘fa/(c/o por b mismo 4 eslo le /aea/e a%aa/a/‘ como a mi,
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Hasta wna ,wﬁo/m, 5




