Espacio de contencion emocional




TURNO MANANA
DE 9 A 13 HORAS

(Solo llamadas)

Dias Teléfono de atencidn

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

261-2092677

261-4687847

261-4695047

261-5117747

261- 4692357
261-4685646

TURNO TARDE

DE 14 A 18 HORAS

(Solo llamadas)

Dias Teléfono de atencion

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

261- 5117787

261-5092079

261-4695047

261-4684800

261-5966608
261-2088975
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RECOMENDACIONES DE
AUTOCUIDADO Y CONTENCION

En el contexto de distanciamiento social podemos experimentar:

® Sensacion de inquietud.

e Temor por nosotros y por nuestros seres queridos.

e Incertidumbre frente al contexto actual.

e Irritabilidad.

® Decaimiento animico. \ /
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Frente a esto, es importante: Practicar el autocuidado durante este tiempo de crisis. Retome actividades que
habitualmente no hace: bailar y cantar; subir y bajar escalones, leer, descuidar la voragine del dia a dia, puede ser
muy gratificante.

Es importante mantener una rutina: Levantese y acuéstese a la misma hora de siempre. En caso de no estar
satisfecho con su rutina habitual, esta podria ser una oportunidad para cambiarla.

Utilice el tiempo para cocinar comidas saludables. Elija alimentos nutritivos. Hidratese adecuadamente.
Limite el consumo de alcohol y aziicares. Descanse mejor. Mantenga la buena higiene del hogar.

Intente dormir la cantidad de horas requeridas para un buen descanso. El suefio cumple una funcién
restauradora tanto fisica como psicoldgica y también inmunoldgica. Realice actividad fisica y establezca una
rutina de ejercicios para hacer en casa. Realice ejercicios de respiracidn que le ayuden a conciliar y mantener
el descanso.

Evite caer en el aislamiento. No se trata de suspender, sino reemplazar reuniones familiares presenciales por
virtuales y llamados de teléfono. Mantenga el contacto interpersonal con amigos y otros familiares no
convivientes. Planifique con alguien para ver un programa en la TV o leer un libro por separado. Debatan luego.
Forme parte de foros de conversacion de temas de interés.

Sienta que NO esta solo y que esta situacion pasara, es solo cuestion de tiempo. El optimismo y la capacidad

. de mantener la esperanza son factores protectores para la salud.
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CORONAVIRUS Y PREVENCION

Recomendaciones para atravesar el distanciamiento social
con ninos, nifas y/ o adolescentes:

o Actuar con calma: Los nifios perciben, son sensibles al comportamiento de los demas en su
entorno, sobre todo de los padres.

° Mantener una rutina: intente cumplir con las rutinas y horarios habituales en el hogar tanto
como sea posible.

° Si la escuela de su hijo/a adolescente esta cerrada, fomentar en su hijo/a una rutina diaria,
puede ayudar a la ansiedad.

o Escuchar activamente: escuche los sentimientos, preocupaciones, miedos y preguntas de su
hijo/a sobre el coronavirus.

° Validar: tenga cuidado de no desestimar, subestimar, invalidar, burlarse o rechazar sus sentimientos.
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Recomendaciones para los cuidadores. Las personas que asisten
a los mayores también requieren de cuidados particulares. [

Verifique que:

° Se laven las manos adecuadamente, frecuentemente y usen alcohol en gel.

° Cualquier equipo, alimento o producto que ingrese desde el exterior debe limpiarse
con desinfectante.

° La superficies mas manipuladas sean desinfectadas de forma permanente.
L Aseglrese de que se sientan bien y sanos.

° Debe poder contarse con un reemplazo en caso que el cuidador enferme
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