Afrontamiento Psicologico

Durante un Brote de Enfermedad -
Personas que estan en cuarentena
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Se pueden experimentar diferentes emociones y reacciones
cuando se esta en cuarentena, como por ejemplo:

- )

Preocupacion sobre la propia

salud, trabajo, planes de futuro... . i
' Jo, P Imaginarse que el peor escenario le 3

pueda pasar a uno mismo, lo que
puede hacer que se sienta surreal,
inquieto y temeroso

Sentirse furioso o ansioso
} cuando la propia libertad se

restringe Auto culparse sobre

comportamientos previos que
podrian haber causado una
potencial infeccidon

Preocupacion acerca de que otras »
personas se infecten Sensacion de soledad y

aislamiento debido a la limitacidn
= de las interacciones con otros
= Ch -

Estarirritable
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Es entendible experimentar estas reacciones durante este
periodo, y debemos cuidar bien nuestras emociones. EQ ©.
Algunos consejos son: | | ?
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Es entendible experimentar estas reacciones durante este
periodo, y debemos cuidar bien nuestras emociones.
Algunos consejos son:
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@ NO HACER
»&

@ Seguir imaginando el peor de
los casos. 6 £

@ Tratar de dormir todo el dia, ya que esto puede afectar
negativamente a la calidad del suefio.

@ Dedicar demasiado tiempo a leer informacidon o noticias sobre el
COVID, asi como recibir mucha informacién B |

puede generar mas preocupaciones e inquietud. % R

Ocultar o reprimir los sentimientos, y negarse a expresar los
pensamientos y sentimientos propios a las personas de
alrededor
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