
Cuidado de la salud mental 
¿Qué podemos hacer para prevenir que el encierro prolongado 

afecte nuestra salud? 

Preste atención a Las seña

les de su cuerpo. EL miedo � 

La ansiedad buscan dife

rentes Formas de so Li r, �a 

sea con problemas paro 

dormir, dolor de cabe:c:a, de 

estómago, enojo o miedo a 

estar solos. 

SIEMPRE ATENTO A LAS SEÑALES 
DE MI CUERPO 

SIEMPRE DISPUESTO A CONVER
SAR, Y TAMBIÉN ESCUCHAR 

EL miedo � La ansiedad 

pueden a Fecta rnos sin pres

tar atención a nuestro 

edad. Es importante prestar 

atención también a Las 

personas a nuestro aLre-
dedor, � aLentarlas a 

comunicar Las preocupa- 

ciones que puedan tener 

Es importante ejercitar La 

ra:c:ón sobre el control que 

tenemos realmente sobre 

Las cosas a nuestro a Lrede

dor. En tender que La crisis 

sanitaria pasara, � que de

bemos concentrarnos en el 

aquí� ahora. 

SIEMPRE TRANQUILOS. SABEMOS 
QUE TODO PASARA 

Para más información o para resolver dudas, puedes contactarnos en: A¡ EDUCACIÓN 

• HPV Rancagua � @hpvrancagua � hpvcontesta@gmail.com w �::UA

JUNAEB 
Ministerio de 

Educación 

Gobierno de Chile 
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