EJERCICIOS PARA DISMINUIR LA

ANSIEDAD DURANTE EL COVID -19

1.IDENTIFICA TUS EMOCIONES

Debido a la constante exposicion de
noticias, es normal que puedas sentir:

Miedo - Soledad - Angustia
Frustracion - Falta de control.

2. AUTOCUIDADO

1. Desconéctate de
las noticias y redes
sociales.

2. Realiza una agenda de habitos

% Higiene

s Descanso

< Recreacion
E’:E dff‘: - % Alimentacion
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4. Proyéctate
3. Haz una lista de personas

importantes para ti y mantén en
contacto telefonico o virtual con
ellas.

;Queée estaras haciendo en
diciembre de 20207
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3. VIDA DIARIA

1. ;Queée actividades te hacen sentir
bien? Haz una lista

2. Escoge una actividad para hacer
en el dia.
3. Realiza ejercicios de relajacion.
% 6 seq. Inhalacidon
% 3 seg. Sosteniendo aire
% 9 seg. Exhalacion

4. PLAN DE CONTINGENCIA

Define pasos a realizar en caso de emergencia. Aumentara
tu Sentido de control.

% Finanzas *
v

“ Medicamentos —
% Conocer Sintomas COVID -19 —
% Plan de Compras: Articulos

<

esenciales.
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Cuando hay un evento tfw\i Si estas realizando
gque pone en riesgo ——— = aislamiento social, tu
nuestra salud, es normal mente y tu cuerpo
entrara en un tienen que adaptarse
desequilibrio emocional. ' al cambio de rutina.
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