
¿Cómo enfrentar 
los temores del 

PREVENCIÓN DEL 
CORONAVIRUS 

desconfinamiento?

MÁS PREVENCIÓN
PARA UN NUEVO CONTEXTO

Programa integral de seguridad 
en tiempos de Coronavirus

www.mutual.cl        

Aprende a manejar tus emociones: 
Identi�ca las emociones que vas 

experimentando; dialogar sobre lo 
que nos está pasado y busca 

consensos para poder hacer frente a 
ella.

Hacer notar aspectos positivos del 
momento que hemos pasado: Cada 
día hemos ido aprendiendo algo más 
del manejo de la pandemia. Ocupa 
esto para el cuidado personal y el 

cuidado de otros/as.

Mantente comunicado con tu círculo 
más cercano: Es clave estar 

conectado y comunicado con 
nuestros seres más queridos, para no 

genera temores a otros/as.

Cuidado con la información que consumimos: si bien 
sabemos que es recomendable estar informado, hay que 

evitar caer en la sobre-saturación de la información, y en lo 
posible buscar fuentes con�ables y o�ciales, para no caer 

en una especie de “infoxicación”, que al �nal puede 
aumentar los temores respecto al descon�namiento.

Crea y retoma hábitos y rutinas que 
te resultaban bene�ciosas antes de 

la pandemia.

Practica normas de cuidado mutuo 
(evita acudir a lugares donde exista 

aglomeración o donde no se respete 
el distanciamiento, para no 

preocupar a otros y así cuidarlos)

Desarrolla tu capacidad de 
adaptación (vivir y trabajar con el 
COVID) la vida continúa y lo que 

hemos experimentado es parte del 
aprendizaje que nos permitirá 

hacernos más fuertes.
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