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EQUIPO DE ORIENTACION SS.CC

«Ansiedad en tiempos de
cuarentena por Covid 19»

(Informacion extraida del Colegio
oficial de la Psicologia de Madrid)



Estimado(a) estudiante:

Nt
Como  Equipo’ 6@, Orientacion  estamos

\ 7 /
preocupados pov tu bienestar psicologico vy

emocional es por esto que queremos saber como

<
- , o
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“te has sentido en este periodo de cuarentena
preventiva vy, ademads, queremos entregarte
algunas  sugerencias  para .que puedas

enfrentar de mejor manera esta situacion.




Veamos si
has sentido
algunas de
estas
sensaciones
con alta
intensidad
y/o de forma
persistente

v Nerviosismo, agitacion o tensidn

con sensaciones ansiosas.

Miedo o preocupacion por
enfermarte o que tu familia se
enferme de COVID-19.

Necesidad constante de
informarte sobre lo que esta
pasando con los contagios en
Chile (TV, redes sociales).



\VET
has sentido
algunas de
estas
emociones
con alta
intensidad
y/o de forma
persistente

v'Te cuesta organizarte y desarrollar
las actividades que tus profesores
enviaron.

v'Dificultad para concentrarte o
focalizar tu atencion.

v'Excesiva  atencion a  tus
sensaciones corporales y las
interpretas como sintomas de
posible enfermedad.



\VET
has sentido
algunas de
estas
emociones
con alta
intensidad
y/o de forma
persistente

v' Preocupacién constante por el

estado de salud de tus
familiares, advirtiendoles de los
graves peligros que corren cada
vez que salen del domicilio.

Problemas para dormirte y/o
presentas pesadillas lo que te
impide  tener un  suefo
reparador.



Si tu respuesta fue afirmativa
a mas de algunas de las
sensaciones anteriores...
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I TE RECOMENDAMOS LO SIGUIENTE




Manejo de la informacion

ot -


http://www.minsal.cl/

Planificacion de los tiempos




Autocuidado




Pero sobre todo
QUEDATE

EN
N

CASA




LLa vida humana tiene
muchas dificultades;
sin autoconocimiento
y voluntad se
acrecientan nuestros
padecimientos.

Madre Bernarda Morin
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HERMANAS
DE LA PROVIDENCIA
Provincia Bernarda Morin

Chile / Argentina

www.hermanasdelaprovidencia.cl



