La pandemia por la COVID-19 ha tenido un
efecto enorme en nuestras vidas. Las medidas
de salud publica necesarias para reducir su
propagaciéon como el distanciamiento social,
pueden hacernos sentir aislados y aumentar el
estrésy la ansiedad.

CUIDE SU MENTE. REDUZCA LOS DESENCADENANTES DE ESTRES

+ Mantenga su rutina normal. Ademas de mantener una rutina regular para el
momento de irse a la cama, tenga horarios consistentes para las comidas,
bafharse y vestirse, horarios de trabajo o de estudio, y ejercicio.

 Limite su exposicion a los medios de comunicacion. Mientras que es
importante estar al tanto de las noticias en este momento, las noticias pueden
ser abrumadoras. TOmese un descanso de las noticias en la television, los
diarios y la radio, incluidas las de las redes sociales.

» Manténgase ocupado. Disfrute de pasatiempos que pueda hacer en casa o
hacer cosas que le gusten para las que no siempre tuvo tiempo (leer un libro,
armar un rompecabezas, probar una receta o ver un programa de television,
etc.).

« Manténgase conectado con su familia y amigos. Si bien es posible que no
pueda estar con sus seres queridos en persona, puede llamarlos, enviarles
mensajes de texto y chatear por video con ellos.




