Estamos en cuarentena ¢Cémo lo abordamos?

VALIDEMOS Todos sentimos y pensamos_distinto,
NUESTRAS ke st
EMOCIONES Y NECESITAMOS SER ESCUCHADOS POR QUIENES
PENSAMIENTOS MAS NOS QUIEREN

iUtilicemos redes sociales!

SITENEMOS LA Ha sido una forma de acercarnos a los

demas desde hace afios. Si no podemos
POSIBILIDAD... estar fisicamente con nuestros seres

queridos, utilicemos esta herramienta.

Es importante buscar informaciéon

NO EXPONERSE n'eces:nrc;adv f.ea:ay e;plr a cad:é
= miem e la familia lo que es
A INFORMACION ocurriendo a nuestro alrededor
FALSA adecuando la informacion a su edad

y forma de comprender las cosas.

ENTREGUEMOS Es necesario saber cuando cambiar el

foco y es para estos momentos cuando
SEGURI DI}D A debemos tener actividades planeadasy
LOS MAS conversadas previamente con nuestras

PEQUENOS familias.

LAY LA
jeSr et [ aplc  LES COMPARTO UN CUENTO INFANTIL
N “ROSA CONTRA EL VIRUS™ PARA
B T EXPLICAR A LOS NINOS SOBRE COMO
. }@K - ABORDAR ESTA SITUACION, IDEAL PARA

PEQUENOS DE 4 A 10 ANOS
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VALIDEMOS NUESTRAS N prE————— L —
EMOCIONES Y : 5 1. Puedas observar e; que momentos (antes y después de que
PENSAMIENTOS . evento, conversaciones o después de hablar con quién) estas
sintiendo esto.

s1 GLTIMAMENTE HAS SENTIDO ... 2. Te “escuches” y comprendas que es exactamente lo que te

desconcentra de otras actividades y porque ocurre esto.
1. Nerviosismo, agitacion o tension. 3. {Sper bien!, pero ojald en compaiiia, hacerlo con quien
2. Dificultades para concentrarte en ofros puedas conversar y debatir sobre lo investigado, y quien pueda
asuntos. responder a tus dudas y posibles miedos. ;Y ojo! Solo desde

3. Que necesitas ver e investigar
permanentemente sobre lo que estd
ocurriendo.

4. Que no puedes dejar de pensar en algo en
particular (trabajo, tareas, familia, etc.),

paginas o medios oficiales.
4. Sepas ordenar tus tiempos, sin duda es muy importante
trabajar y estudiar, sin embargo también estar con tu familia, 1
distraerte y descansar es esencial.
5. Pienses que a pesar de no poder salir de casa, estds siendo

mientras haces otras cosas. ‘ responsable y solidario con muchas personas, lo que habla
5. Frustracién por que no puedes salir de tu muy bien de ti y de tu forma de ser. jAdecta tus espacios a tus
casa. juegos o actividades favoritas!
6. Enojo o quizés tristeza 6. Lo cuentes a las personas que tienes mas proximas, cara a

cara, chat, video llamada, no te quardes nada (quizds no seas
€l 0 la tnica). jLlegd el momento de escucharnos!

~ ADULTOS: Recordemos que los nifios y adolescentes leen
nuestros mensajes, comportamientos, actitudes y
escuchan nuestras conversaciones.
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Programa horarios: con tu
familia y amigos, donde
puedas conectarte con los
que mas quieres. Es
necesario conversar y saber
como estan ellos y que ideas
te pueden dar para pasar
estos dfas en casa.

iUTILICEMOS
REDES SOCIALES!

#QuedateEnCasa
#YoMeQuedoEnCasa




Es importante estar conscientes de la era 2

interconectada en la que vivimos y con estar

conscientes me refiero a entender las ventajas,
desventajas y consecuencias tanto positivas
como negativas que esto nos ofrece.

Gracias a la revolucion digital podemos saber
rapidamente que ocurre al lado de nuestra casa
o al otro lado del mundo. Sin embargo, es
necesario ser responsables y cuidadosos de lo = Qi
que leemos, escuchamos, escribimos y o EXPONERSE A
reproducimos. s
Por otro lado, los invito a ser conscientes, como ' INFORMACION
va lo he expuesto en otras publicaciones, de que FALSA

no todos somos iguales, no todos pensamos ni
sentimos igual y por lo tanto no todos tenemos

las mismas dudas o miedos y mantener la calma,
debido a la situacion que vivimos hoy, es
responsabilidad de cada uno de nosotros.

Algo basico: es observar muy
bien la redaccion y ortografia Coherenda: iresultados o éla informadon viene de una
de la informacion, cadena, conclusiones muy exageradas? fuente oficial? Nuestra abuela o
noticia o articulo que te haya iFALSO! primo no son una fuente ofidal.
llegado.

Verifica si el articulo tiene
Investiga sobre el "portal” que enlaces pero no dirigen a la
publico la noticia. Lo puedes pagina que deberian. En
encontrar en el apartado ocasiones, algunas estrategias
“sobre nosotros” o "acerca de". de desinformacion modifican la
URL

Busca el titulo o informacion

central de la publicacion en
internet. Si es cierto debe
existir mas informadon sobre la
noticia.

Para conocer informacion oficial sobre el estado actual del coronavirus {covid-19) en Chile, puedes ingresar a
https://www.minsal.cd —h 1/ f'www.gob.cl



ENTREGUEMOS ‘
SEGURIDAD A LOS iBuena suerte!,
MASPEQUEP.JOS, = comencemes.
Es pecesano que
i ~m47:ﬁi m.-
| Sin embargo si t= expecainte. tn
== = | sigues sintiendo asi, . peicalogo o
R — . alpasode las psicologn sera muy
| Esimportante que T @il en estos casos.
4 comprendas que g me— ":‘
Te explico desde Ia Iﬁ'es-ssolomglns VEZ 50N peor...
picologia como - ytecnicas las cssies
puedes o i PR ST -y
SVWIHI; comp derte y wiles.
nosctros, los ;S C
miedo, aasiednd afrontamiento
insommio 0 un sin
fin de sentimientos
extranos?

L CONTROL DE PENSAMIENTOS IRRACIONALES

Estos se pueden entender como ideas negativas, las cuales suelen tener una expresion dramatica y exagerada en la
persona que los posee. Y lo mas importante NO se basan en la realidad.

En ocasiones los pensamientos irracionales aparecen en situaciones y eventos estresantes de manera “normal” para
muchos. Sin embargo, estos NO son adaptativos.

Es importante que puedas deshacerte de ellos pero para lograrlo debes detectarlos adecuadamente.

Te presento 3 caracteristicas principales:

o Automaticos; o sea que no se generan de forma voluntaria.
o Infundados; o sea que no corresponden o la realidad.
o Estresantes; provocan una respuesta emocional negativa.

para deshacerte de ellos deberas:
plantearte si estos tienen real concordancia (o no) a la realidad de Ia situacion a la que te estas enfrentando.

Ejemplos de estos son:
o “Moriré solo y nadie se dara cuenta, todo por esta cuarentena”. G R 4
o “No tengo nada que hacer mientras esté en mi casa” €’ ":Ef- ~S ’
o “Todos me pueden contagior” {-‘;;P“' %i (/)
o “Voy a morir”® z "L.'\-; S Y z
o “Los doctores no me podran detectar la enfermedod en coso de tenerig® ™ \ ' %{%ﬁ“ ’ ‘
a\ LNUE o-‘,f
Fuente: Guia W afrontameento psicologico del diagnostico de coronswvirus {covid-19). N --‘$

Uoret & Sirerol



TECNICA:
"STOP THINKING"

Ahora que entendemos que son los
“pensamientos irracionales”™ y como
los podemos detectar, es importante
que cada vez que notemos que estos
se presentan y te comiences a sentir
mal, exclames "iSTOP!". Después de
haber cortado esta linea de
pensamiento vy haber cambiado el
foco, busca una idea adaptativa que lo
pueda sustituir.

Ejemplo: ¢iPor qué me podrian
contagiar todos si estoy cumpliendo
con lo recomendado medicamente?

Fuente: Guia ¥ _sfrontamiento psicologico del diagnostico de coronavirus [covid-19).
Lioret & Sirerol

TECNICAS DE AFRONTAMIENTO DE LOS
PENSAMIENTOS IRRACIONALES

Racionalizacion

Otra buena técnica para dejar atras
los pensamientos irracionales es
tomar esta idea y razonar sobre
ella, éque parte es verdad y que no
lo es sobre lo que pienso? Y sobre
ello formulo una pregunta.

Por ejemplo: {Realmente no tengo
nada que hacer mientras esté en
micasa?
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Pamela Figueroa Olave
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