PARA LARGOS
PERIODOs EN CAoA




z EVITA LA
oODREINFORMACION

Esto puede generar mas

Existe mucha que
invita al panico

InfOrmate maximo dos veces al dia,
por medio de

Evita obsesionarte con el tema

Dedica el resto del tiempo a



DIbEnA TU
PROPIA RUTINA

e DIARIA ‘a

Tener una rutina te ayudara

- Y

aprovechar al maximo tu

tiempo

Puedes dedicarle tiempo a
que has dejado de
lado o0 que no has podido
empezar

Es importante disenar tu
rutina y



AFRONTAMIENTO
POSITIVO

En lugar de pensar en no
poder salir, piensa en el bien
que estas haciendo a los
demas

Quedarse en casa promueve
el y puede salrvar
vidas

Promueve estos
pensamientos con
, en lugar de alarmar



o,
dbh

hablar

tecnologia

fortalecer tus
relaciones

respeto
ayuda

IPreocUpate por construir
comunidad y no rechazo!



HAL
~ EJERCICIO

Es importante mantenerte
El ejercicio disminuye los

Puedes hacer ejericio en casa
por medio de videos o
aplicaciones que te

enseNaran diferentes

Ejercita también tu por
medio de dsitintas



= TOMA
ACCION

Es hora de trabajar en esos

que por tiempo, no has
podido empezar

Crea tus propios proyectos, de
las dificultades pueden surgir

Piensa en qué puedes
tomar para a ofros
desde tu propia realidad.

Deja de ser un espectador y
empieza a tomar



ol TE INVADE EL
PaNICO O LA
ANOIEDAD..

No olvides , muchas veces cuando
tenemos miedo olvidamos respirar bien.
TOmate unos segundos para enfocarte
solo en respirar

lo que estas , ho luches en
contra

en las veces que te has sentido asi
y que has hecho para s

Intenta relajar tus musculos

Piensa de donde proviene el miedo y
tus pensamientos

los pensamientos falsos que
generan mas ansiedad

EnfOcate en lo y af€rrate a un
pensamiento que te genere



CUANDO YA NO
PODEMO9
CAMBIAR UNA

ol TUACION,
TENEMOo El
DEOAFIO DE

CAMBIARNOo A

NOoOTROS
MIoMO3

VIKTOR FRANKL




