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COMPANIA DE SEGURDS camunica y cultura praventiva

CUIDARNOS
TAMBIEN ES
ESCUCHARNOS

Después de un sismo, es normal sentir
miedo, tristeza, incertidumbre o cansancio.
No estas solo. Hablar, compartir lo que
sentimos y pedir apoyo hace parte de
nuestra recuperacion.

TU BIENESTAR EMOCIONAL IMPORTA.

Hoy mas que nunca, escuchemos,
acompanemos y cuidémonos.

il Tengo miedo
de volver al trabajo.

Mi familia esta
lejos y estoy
preocupado.

Mo puedo dejar
de pensar que

L volvera a tembilar.
Es normal sentir miedo.

Habla con alguien de Es una reaccion comun.

Usa técnicas de respiracion,
enfécate en el presente
vy busca informacidn
confiable.

Mantente en contacto
confianza y retoma tu rutina

poco a poco. Tu seguridad
también se construye
con acompanamiento,

por los canales que tengas.
Comparte lo que sientes,
ellos también pueden
necesitarte,

Mi companero perdio

parte de su patrimonio:
icémo puedo
acompanarlo?

iComo hablar
con los nifios?

Dormir después
de una
emergencia.

Puede ser dificil.
Evita pantallas antes
de dormir, respira profundo
y cred un ambiente
tranguilo.

Con calma y palabras
sencillas. Dales sequridad,
esciclalos y mantén

Escucha sin juzgar,
ofrece apoyo practico
y emocional. Pequefios
gestos hacen una

gran diferancia.

rutinas amorosas,

Volver a sentir

Recuperar
seguridad.

las rutinas.

Gratitud, esperanza
y proposito.

Las rutinas nos dan En medio de todo,
estabilidad. Empieza

con pequeiios pasos

Tamate tu tiempo.
Inférmate, prepirate
y confia en tus capacidades,

enfdcate en lo que
sl tienes, en lo que

y celebra tus logros Mo estas solo en puedes aportar y en
diarios. aste caming. los suefios gue te
HABLAR RECUERDA: ESTAMOS PARA Tl

ALIVIA,

ESCUCHAR 6"0‘;) é %@)& con herramientas; orientacion
CONECTA, 18 y 3oy para tu bienestar
ACOMPAHAR Pide apoyo Cuida tu cuerpo, Ayuda a otros, Busca ayuda emoclonal,

cuando la tu mente y tu es0 también profesional si lo
TRANSFORMA. necasites, corazon, te sana, necesitas, ]CHEI"I‘H con nosotros!

En Positiva te acompafiamas
@)o) e

LA RECUPERACION ES UN PROCESO, NO UNA CARRERA.

Dia a dia, paso a paso, juntos saldremos adelante.
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