CUARENTENA EN
TIEMPOS DE COVID - 19

Autocuidado en Cuarentena

Teléfono y otros medios
tecnoldgicos para mantenerse
en conexion con su red de
confianza (familia y amigos), es
una de las mejores maneras de
reducir la ansiedad, la
sensacion de soledad y el
aburrimiento durante periodos
de aislamiento. Hay muchas
aplicaciones que permiten
reuniones con varios integrantes
a la vez. Se pueden usar tanto
para trabajar como para
esparcimiento social.

Pues es util para su salud y
para disminuir la incertidumbre y
ansiedad, como la alimentacion,
horas de suefno, movimiento y
ejercicio.

Para realizar en los dias que
estard en su casa. Piense en
aquellas cosas que por tiempo ha
pospuesto y que pueda realizar
en cuarentena.

Inclusive puede aprender algo
nuevo con la ayuda de tutoriales
en internet. PoOngase metas
realistas y con logros que
entreguen una sensacion de
control.
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Con momentos libres de
informacion de la emergencia,
escribiendo, jugando, haciendo
crucigramas y sudokus,
desarrollando juegos mentales
para estimular el pensamiento.
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