Manejo de estres A ansiedad en
tiempos de Coronavirus



¢Que es el estrés en tiempo de pandemia?

W

Incertidumbre

Es una

respuesta
natural del
organismo

Frente a:




El brote del Covid-19, puede ser
estresante para las personas.

Cada persona reacciona de
manera diferente a las
situaciones estresantes.

Las sintomatologias mas

comunes descritas por nuestra
comunidad son:

Ansiedad, insomnio,
irritabilidad, tristeza,
frustracion, alteracion

alimenticia, miedo...




¢Que podemos hacer?

. A través de miiltiples estudios, se 5 Dimensiones relacionadas con el
ha comprobado que las personas Bienestar Ps1c010g1c0 en cuarentena.
ganan bienestar psicologico
cuando enfrentan este tipo de HOGAR CAOTICO
situaciones de wuna manera Stk
‘ CAOTICA
especifica.
. . BIENESTAR
- La comunidad cientifica y las PSICOLOGICO

instituciones que trabajan en
salud mental, concuerdan en que
la realizacion de &estas 5

. . . EXPOSICION A
dimensiones tienen un efecto NOTICIAS O

relevante para el BIENESTAR INFORMACIGN
PSICOLOGICO. 1




VIRTUALMENTE

CONECTADO

vLos seres humanos, somos
seres sociales, que
necesitamos del otro,
nuestra emocionalidad vy
experiencia gana estabilidad
en la relacion con otros.

v Mantenerse en contacto con

seres queridos; familiares,
amigos, vecinos, es

fundamental para el

~ bienestar psicologico.




EXPOSICION A NOTICIAS O

INFORMACION

vLa sobre informacion es

dafnina para la salud mental. coran

#CuidémonostnireTodos

v'Es importante elegir solo una
fuente para obtener

informacion (formales) y
hacerlo en forma separada en
el tiempo.

vNo se recomienda, exponer a
ninos a noticias caodticas que
generen temor o
preocupacion.




HOGAR CAOTICO — MENTE

CAOTICA

v Mantener nuestros
hogares en orden Yy
limpieza colabora al
orden mental y por
sobre todo a la
sensacion de bienestar
psicologico.

v Incluso el solo hecho de
ordenar, baja los niveles
de estrés.




MANTENER RUTINAS

v Establecer rutinas ayuda a
mantener los estados
emocionales en las personas.

v Disminuye emociones
negativas y favorece la salud
mental.

v'Le da un orden y objetivos al
dia a dia.

vLas rutinas pueden ser
flexibles e ir modificandolas
semana a semana.

.......




vSon fundamentales para
liberar el estrés, ya que
paraddjicamente el estrés

no solo disminuye
descansando, sino que
ademas realizando
acciones que sean

placenteras para nosotros.




Habilidades generales a cultivar.

No solo es importante lo
que debemos hacer, sino
ademas lo que debemos

TOLERANCIA

Para mantener una

relacion armoniosa,
colaborativa y
participativa, en Ila
solucion de las

situaciones que tenemos
que enfrentar dia a dia.
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FLEXIBILIDAD

Para adaptar nuestro
comportamiento a las
cambiantes e
inesperadas

contingencias en que nos
encontiramTmog

cultivar

SELF-CONTROIL

AUTOCONTROL

Para mantener
emociones
frustraciones fuera de la
expresion toxica de ellas,
conduciendo de manera
estratégica y con sentido
social nuestro malestar.

nuestras
negativas y



Con carifo tia Eva y tia Marieth




