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¿Qué me pasa en 

tiempos de 

cuarentena?

 Cuéntanos qué emociones, 

dificultades, experiencias has tenido 

con respecto a la organización del 

estudio y del trabajo durante la 

cuarentena











¿Qué es la ansiedad?





¿cómo te organizas para 

estudiar/trabajar desde tu casa?

experiencias de cuarentena entre compañeres



Y si siento ansiedad, ¿cómo la 

puedo manejar?

Experiencia compartida



Recomendaciones

Idear modos de organización de la vida cotidiana (alimentación, tiempo de 
ocio, tiempo de trabajo, ejercicio, entre otras).

Cuidar la expectativa que generamos en nosotrxs mismxs al planificar la vida: 
ser realistas entre lo que deseamos y las posibilidades concretas de lograrlo

Evaluar las diversas exigencias a las que debemos responde, distinguiendo las 
más prioritarias de las menos prioritarias

Compartir la organización personal con quienes se convive: socializar las 
propias exigencias y organización del tiempo que debemos tener para cumplir 
con ellas



Otras 
medidas de 
autocuidado 
en tiempos 
de 
cuarentena

Informarse en fuentes confiables, evitando la 
sobreexposición

Usar RRSS y medios de comunicación para mantenerse 
en contacto con red de confianza (amigxs y familiares)

Realizar pausas con actividades de estiramiento y 
respiración ante señales de fatiga y dentro de la 
rutina (pauteada)

Mantener las rutinas, ubicando en la programación 
semanal los espacios de ocio

Usar el humor como modo de afrontamiento 

Aceptar los sentimientos que afloran en este contexto, 
busca ayuda si la necesitas

Tomar en serio las preocupaciones o sentimientos de 
otras personas







Mil gracias por la 

asistencia! :D

¿Consultas, observaciones, críticas? →
valeska.orellana@uchile.cl

VISITA NUESTRAS RRSS!

 Información de SM en DAEs de la Universidad

 FFHH: @daec.filo.uch

 Medicina: @psicomeduchile

 ICEI: @daeicei

 FACSO: @daesocialesuchile

 DIRBDE: @dirbde

 SEMDA: @semdauchile
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