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DEBEMOS AFRONTAR EL PROBLEMA CON UNA MENTALIDAD
POSITIVA. PARA ESO NECESITAMOS CONOCER LAS ETAPAS Y
LAS EMOCIONES A LAS QUE NOS VAMOS A ENFRENTAR.

DEBEMOS ENTENDER DE MANERA SENCILLA CON QUE
EMOCIONES, VIVIREMOS ESTOS DÍAS.

RECONOCER NUESTRAS EMOCIONES NOS AYUDARÁ A
ENFRENTARLAS DE UN MODO MÁS AMABLE.



RABIA:
¿Porqué
no hacen
nada?.

*

NEGACIÓN: Hay
un virus en China,
esto no va a
ocurrir acá.

MIEDO:
¿Qué nos
va a pasar?

PENA: Estoy 
triste y soy 
vulnerable.

ACEPTACIÓN: 
Nuevos 
hábitos y 
confianza.

FIN DE
LA CRISIS
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Te invitamos a recordar como ha sido tu paso por cada
etapa, ¿Cuál ha durado más?, ¿En cual etapa te
encuentras actualmente?, ¿Te ha pasado que avanzas a
una etapa y vuelves a retroceder?.

Anota cómo ha sido tu experiencia en cada etapa y
cómo has logrado seguir avanzando.

Trata de sociabilizar tus respuestas, con personas de tu
confianza.



* ESTRUCTURA TU DÍA.

* SOLO VER INFORMACIÓN NECESARIA.

* DISTRAER TU ATENCIÓN HACIA OTRO ASUNTO 
CONCRETO.

* REALIZAR ACTIVIDAD FÍSICA.

* PROCURA COMER COMIDA SALUDABLE

* MEDITA O REALIZA TECNICAS DE RELAJACIÓN.

* TRATA DE APOYAR A AQUELLOS QUE MÁS LO 
NECESITAN.

* MANTENTE CONECTADO CON TU FAMILIA Y 
AMISTADES.

* PROCURA MANTENER UN ESTADO DE ANIMO ALTO.

* QUEDATE EN CASA.
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