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Mantener los vínculos
sociales, contar con una red

de apoyos y sentir la
pertenencia a un grupo es un
factor de protección frente a

situaciones de crisis como
las que estamos viviendo

EQUILIBRIO
OCUPACIONAL



M e j o r a  e l
a u t o c o n c e p t o

C o n t r i b u y e  a
r e d u c i r  l a
s o l e d a d ,

e s p e c i a l m e n t e
d e  m a y o r e s  y

p e r s o n a s
a i s l a d a s
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M a n t é n  e l  v í n c u l o
c o n  l a s  p e r s o n a s

d e  t u  e n t o r n o  m á s
c e r c a n o  a  t r a v é s

d e  l l a m a d a s  y
v i d e o  l l a m d a s

I n t e r e s a o s  p o r
v u e s t r o s  e s t a d o s

d e  s a l u d  y / o
d e t e c t a d  p o s i b l e s

c o n d u c t a s  d e
r i e s g o

C o m p a r t i d  o t r o
t i p o  d e

c o n t e n i d o s :  f o t o s ,
v í d e o s ,  e j e r c i c i o s ,

r e c e t a s ,  j u e g o s ,
e t c .

C o m p a r t i d
e m o c i o n e s ,  o s

a y u d a r á  a
a l i v i a r  p o s i b l e s
s e n t i m i e n t o s  d e

e s t r é s  o
a n s i e d a d
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P u e d e s  a y u d a r ,
d e s d e  t u  p e q u e ñ a
e s f e r a  p e r s o n a l ,  a

m e j o r a r  l a
s i t u a c i ó n  g l o b a l

R e s p e t a  l a s
n o r m a s  d e

c o n v i v e n c i a  y
l a s  l i m i t a c i o n e s

i m p u e s t a s

P r e g u n t a  a  t u s
v e c i n o s  m a y o r e s

s i  n e c e s i t a n
c o m i d a  o

m e d i c i n a s ,  e v i t a
s u  e x p o s i c i ó n  a l

V i r u s

C u a n d o  s a l g a s
a l  e x t e r i o r ,

a g r a d e c e  a  l a s
p e r s o n a s  q u e

t r a b a j a n  e n  l o s
s e r v i c i o s
b á s i c o s

C u i d a  a  l @ s
p r o f e s i o n a l e s ,

e s t á n  h a c i e n d o
t o d o  l o  p o s i b l e
y  n e c e s i t a n  t u

p a c i e n c i a  y
r e s p e t o
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C o l a b o r a  e n
i n f o r m a r  s o b r e

a y u d a s ,  b e c a s ,  o
r e c o m e n d a c i o n e s

a  q u i e n  p u e d a
n e c e s i t a r l o

A y u d a  a
e n t e n d e r

c a r t a s ,
n o t i f i c a c i o n e s ,
s i  a l g ú n  v e c i n o

o  f a m i l i a r  l o
n e c e s i t a

N o  p r o p a g u e s
b u l o s ,

i n f o r m a c i ó n  n o
c o n t r a s t a d a  o

m e n s a j e s
a l a r m i s t a s

P a r t i c i p a r  e n
i n i c i a t i v a s  y

l l a m a m i e n t o s
( b a l c o n e s ,

a p l a u s o s ,  e t c . )
p u e d e  a y u d a r t e  a

s e n t i r t e  c o n e c t a d o
c o n t u  e n t o r n o
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I m p l í c a t e  e n
a c t i v i d a d e s
v o l u n t a r i a s

s i e m p r e  q u e  t u
s i t u a c i ó n  d e  s a l u d

l o  p e r m i t a

P o n  t u s
h a b i l i d a d e s  a l
s e r v i c i o  d e  l o s

d e m á s :  h a z
t u t o r i a l e s ,

f o r m a c i o n e s
o n l i e ,  e t c .

S i  t u s
c o n o c i m i e n t o s
p r o f e s i o n a l e s

p u e d e n  a y u d a r  a
a l g u i e n ,  p o n l o s
a l  s e r v i c i o  d e  l a

c i u d a d a n í a

S i  c r e e s  q u e  t u
e m p r e s a  p u e d e

c o n t r i b u i r ,
p o n l o  e n

c o n o c i m i e n t o  d e
l a s  a u t o r i d a d e s


