


Esta es una guia para el apoyo psicolégico a familiares y amigos. Es buen momento para
) [IREIEY los lazos comunicativos intrafamiliares, apoyar a nuestras amistades y aprovechar
costumbres dentro de la casa.

Para quienes estan pasando la cuarentena solos, seria recomendable hacer las cosas que
permiten las tecnologias (llamadas, videollamadas grupales, juegos en grupo, compartir fotos,
cocinar por videollamadas, entre otras).

) EUBEEEEY hace la diferencia: Este es un tiempo para cuidarte y cuidar a los
demas. Piensa que de tus actos, puede depender el estado de otras personas.

) AEXEREY de enfrentar las situaciones dificiles de la vida. No minimices tus
estrategias de afrontamiento. Ante una situacion inicialmente devastadora,
los miembros de una comunidad frecuentemente muestran mayor nivel de
altruismo y cooperacion, las personas pueden llegar a experimentar una gran
satisfaccion por el hecho de poder ayudar a otros.

) AED NI R T M RNET que siempre vayan dirigidas en positivo,

validando y escuchando las emociones y necesidades.

) MBS mantén la comunicacién con tus seres queridos vy
amigos, Ildmalos, enviales mensajes, hazles saber que todos juntos podemos
afrontar la situacion.




» NENMEERE] tus necesidades: pide ayuda, comenta con otros tus emociones y
pensamientos, contrastalos con los de los demas.
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) [(LIYEAEE] con ellos sobre su sentir, qué cosas le generan miedo y confusién,
sugiere que le dé un color y forma a esa emocion, preguntales también en que
parte del cuerpo lo sienten y cierra brindandoles contencion. Acude al apoyo
emocional: puedes pedir asistencia por las lineas telefénicas disponibles,
psicdlogos, lideres sociales o espirituales.

) FEENENEE.] de estar en casa para desarrollar actividades diferentes solo o
acompanado, ya sea de manera presencial o virtual. Trata de que sean distintas:
actividades de trabajo, ve tv. (series, peliculas, documentales), ten contacto social con
otros familiares en la casa, cuida de tu entorno, retoma juegos clasicos (ahorcado, alto el
lapiz, tres en linea, stop, triki, adivinanzas escritas, juegos de mesa, etc.); haz nuevos
platos o recetas de cocina, manualidades, ordenay asea tus armarios, pinta, lee, baila,
haz ejercicio, circuitos, yoga, relajacién, aliméntate saludablemente, sigue tu rutina de
suefio (7 u 8 horas diarias), no pierdas el sentido del humor. Ingresa a la oferta virtual
cultural y recreativa (museos, conciertos, entre otros).

....................................................................................................................................................

) [[EE con voluntarios/as si necesitas atencion especial, hacer la compra o sacar a tu
mascota (puedes acceder a través de tu vecindario o a través de las redes sociales).

) IEEE la gratitud con tus seres queridos: al finalizar el dia, piensa en diez cosas por las
que sientes gratitud. Puede que tras escribir tres o cuatro te cueste pensar mas, pero
precisamente en eso consiste el ejercicio: en que tomes plena conciencia de las
pequefias cosas y actos sencillos que suceden en nuestro dia a dia y que pasan
inadvertidas.




) [EERS en el PRESENTE y evita pensar en lo que NO estd pasando o
anticiparte.

» IMMEE] 2 tu familia y amigos a mantener la calma y a tener un pensamiento
adaptativo a cada situacion.

....................................................................................................................................................

) BEEERE el estado de salud de quienes te rodean: valora el estado de salud en el
que se encuentran. Procede como informan las autoridades si detectas alguna
situacion que te preocupe.

) [MMISEY especialmente tu estado de animo: lo que dices y como lo dices.
Especialmente si tienes nifos en casa, pero no solo eso, cuida mucho tus
pensamientos y emociones, de manera que puedas construir y responder
adecuadamente a momentos en los que el animo falla y las sensaciones de
incertidumbre y desasosiego surgen.

) REEEEIFEY el momento: aprovecha esta nueva situacion para hacer cosas y
disfrutar de momentos que casi hunca puedes vivir, por el ritmo y organizacion
de vida que sueles desarrollar. Son muchas las actividades de las que te puedes
aprovechar. Puede que te resulte raro. Al no formar parte de tus rutinas,
puedes llegar a pensar que no puedes o no sabes vivirlas.

) ESICYEAIE] estas ideas para que el tiempo compartido sea agradable para
todos y que al final de esta experiencia, la tuya sea una familia mas unida y
fortalecida que aporta al bienestar individual y colectivo.




