Colmena
seguros

eguros Riesgos Laborales SA.

¢ Qué mensajes o acciones
debemos tener presentes
en momentos de crisis?

Personas afectadas por el sismo, trabajadores, empresas,
cuidadores y personal de emergencia.
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VIGILADO SUPERINTEND X

@ ‘ Recordar la importancia del autocuidado y de establecer

limites para cuidar nuestra salud mental.

Mensajes y acciones
que debemos tener presentes

Se sugiere crear post-its o pildoras con frases cortas y claras sobre
acciones que podemos poner en practica para cuidar nuestra salud mental.

A continuacién, se proponen las siguientes frases:

C No minimices lo que sientes ni uses expresiones
® | como “no paso6 nada”.

Evita revisar noticias justo antes de dormir.
L Recuerda que no toda la informacién que circula es real.

.O. | No escondas ni ignores tus emociones.
(@) | Habla de lo que sientes.

No minimices lo que sienten los demas.

@ Si sientes miedo, permitete reconocerlo.

g Descansar también te ayuda a estar mejor
para apoyar a los demas.

@ Para cuidar a otros, también debes cuidar de ti.

Lo que sientes merece ser escuchado.

@ | No obligues a otra persona a seguir como si nada
hubiera pasado. Dale tiempo para asimilar sus emociones.

Cuidarte también hace parte de seguir adelante.

ESTAS EN COLMENA

Ficha técnica: Hernédndez Téllez, V. (2023, 17 de agosto). La guia de 20 cosas
que debe y no debe hacer en caso de un sismo. El Colombiano.
https://www.elcolombiano.com/tendencias/20-cosas-que-debe-y-no-debe-hacer-en-un-sismo-temblor-o-terremoto-CH22168831



