Comic hecho por: Diana Sarasti Realpe.

AUTOCUIDADO EN TIEMPO DE CRISIS

Edicion por: Carlos Arias e Ivan Medina.

Hola, Ana.
- ¢;Coémo estas?

Hola, tuis.
Bienvenido a

tu primera
sesion. iAlo!
¢Luis, me
escuchas?
;AlG?

Vanessa,

entonces nos
vemos en ocho
' dias.

Queria

agradecerte los .puedo v.er, me
por las SIento 1trsite,
sesiones,

Hola, Laura.
me parece dificil
vivir solo en medio

Hola, Laura.
Estoy algo
nervioso por
todo.

Gracials a .

Mis abuelos se
enfermaron y no

Chao.

del covid.

Ufffff..
Hoy tampoco pude llamar
a mis abuelos.

Siento mucho
agotamiento mental
y fisico, pero debo
sequir trabajando.,

Lau,
;Coémo estas?

Amiga, la verdad
no muy bien.
7

Si quieres te paso el

contacto de un amigo

psicélogo para que (|l -
hablen de eso. dl |

.

Lina
[lamada

Gracias, amiga.
Yo creo que si, si no,
no podré hacer
buenas sesiones

Hola, Laura.
iCuéntame!

Me siento muy
cansada y agotada
emocionalmente.

Y me siento
sobrepasada con
esta situacion.

Ademas, no he tenido
N~ tiempo para hablar
con mi familia.

Vamos a empezar con una rutina

de autocuidado.

v Mimentacion
- Sveno

. EJ'erCl'(fO

. Descanso

* DiverSion

Ok. Puedo
empezar definiendo
mis horas de descanso.

;(%i

iQué lindos
mis amigos!

Ma ;Coémo estas?

[=]
L

Ana, Juanis, hola.
Qué bueno verlas!

iHola, Lau!
Te ves muy bien.

Conoce mas sobre el autocuidado en psicélogas:

Montafio, A., y Gonzdlez Tovar, J. (2022). Modelo
explicativo del autocuidado, la regulacién emocio-
naly el burnout en psicélogas en condicién de
aislamiento por COVID-19. Acta Colombiana de
Psicologia, 25(2), 90-103.
https://doi.org/10.14718/ACP.2022.25.2.6

69 UNIVERSIDAD (ZdATéLlCA

e Colombia
Vigilada Mineducacién

ACTA

COLOMBIANA DE PSICOLOGIA




