‘ENFRENTANDO LA

RISIS

BuUsca seqguyvidad

encontyar g resguavday la
adema 0 actual, seguyidad fuya \ 1z de tu
activan situaciones similares  {apilia es aliviador. No +e
del pasado: Las reacciones
emocionales que estas
teniendo, pueden pudieran akreravia. La
responder z lo que estamos  apnticipacién ansiosa de lo que
viviendo ahoya 4 fambién a

lo experimentado en otvos
momentos. fuente de ansiedad. Busca a

personas ceycanas con quienes

L&g

expongas a situaciones que

pveda pasar, también es una

estar, conversar y compartir

Busca \a Galma 3. establece contacto con

1. Inkéntalo entve personas que  familiares cevcanos para saber
puedan brindarte apoyo, ddnde estan \y que necesitan.
contencion \y  seguridad.

Permitete este tiempo. 4. €l sabeyr que hay personas
que estan a cargo de lo que hay

2. La informacion opovtuna es que hacey, fambié
una buena fuente de calma. Sigue aporta a \a calma. Si e
las instrucciones que \eguen ocuYYe, utiliga estrate
desde \a avtoridad \ vecuerda no  propia familia, que
sobye exponerte a las noticias e vecupevay el co

im&genes de violencia sitvacién a

Recuperay la confia

Ten como hovizonte el restituirla co
hemos sido expuestos, fra

ceycano, apuesta

Cvidamos para poder cviday a otvos

Recverda que para podey contener \ proteger a quienes estan a cargo
tuyo, debes preocuparte en primer lugar de v propio bienestar para

aguday a otvos

Pamela Figuevoa Olave
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