consejos

contra la ansiedad
durante el coronavirus

n Busca informacion facil de entender de lo que
esta sucediendo y de lo que hay que hacer.

Mantén la rutina o crea rutinas nuevas.

Mantén la calma.

Exprésate: habla, dibuja, escribe.
Expresa sobre todo lo que te preocupa.

Manteéen el contacto con otras personas
con videollamadas.

Adapta los espacios de tu casa
segun las actividades que haces en casa uno.

Haz actividad fisica.

Preparate para situaciones dificiles.

Plena

Fuente: Consejos gestion psicologica COVID-19. inclusion
Asociacion Mundial de Psiquiatria. www.plenanclusion.org
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