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2 |dentfificar situaciones
de riesgo emocional.

Conocer los diferentes

== Canales de ayuda
disponibles.




INTRODUCCION

o Es comprensible que, ante situaciones de incertidumbre e informacion en constante
actualizacion, aparezca el temor y la ansiedad. Estas reacciones son esperables, e
incluso, necesarias para mantenernos en alerta y atentos. Sin embargo, cuando se
vuelven muy intensas o se prolongan en el tiempo, pueden afectar nuestro bienestar y
salud mental.




ES IMPORTANTE

o El autocuidado y el apoyo mutuo, sin embargo, puede ser que en algun minuto
sientan que la situacion se vuelva inmanejable y que necesita de mayor apoyo para
seguir adelante. Buscar ayuda siempre es bueno y apoyarnos con ofros es
fundamental para estar bien.



Pida ayuda para si mismo, un familiar o
amigo, sl observa alguna de las siguientes
siftuaciones:
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Pida ayuda para si mismo, un familiar o
amigo, sI observa alguna de las siguientes
situaciones:

: Consqmo frecuente y
Intencién de Dejar de comer excesivo de alcohol y

= ofras drogas, o
hacerse dano o O CcOomer en automedicacion de

planificar hacerlo. EXCEeSO. fadrmacos para el dnimo

o el sueno.




Pida ayuda para si mismo, un familiar o
amigo, sI observa alguna de las siguientes

sifuaciones:

Cambios drdsticos Intensos miedos Sentirse muy

en el estado del y temores que pesimista respecto
énimp, conductas impiden realizar a su futuro y sus
O hdbitos de sueno. actividades. planes.
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Salud

Responde

AYUDA PSICOLOGICA

AYUDA ADULTOS MAYORES
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VIOLENCIA CONTRA LA MUJER

FOno

Apoyo psicologico gratuito para la crianza

APOYO PSICOLOGICO

FONO
DROGAS Y ALCOHOL

1412

DESDE RED FUA Y CELULARES

ORIENTACION PROFESIONAL




OTROS CANALES




OTROS CANALES

@
&2 Amanoz O ergnos




INFORMACION OBTENIDA

o GUIA PRACTICA DE BIENESTAR EMOCIONAL Cuarentena en tiempos de COVID-19,
MINISTERIO DE SALUD, GOBIERNO DE CHILE.
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PARA FINALIZAR

Hablate a ti mismo como harias

con alguien a quien amas

-Brene Brown
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