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¢ QUEDATE EN CASA
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ANSIEDAD ES ALGO QUE TAL VEZ LA
MATORIA ESTAMOS SINTIENDO, 7 PUE-
DE SER QUE LAS EMOCIONES DE COMO
PODER SOBRELLEVAR ESTO SE VUELVEN
UN PROBLEMA MAYOR, SINTIENDOTE
TEMEROSO ¥ CULPABLE ,PORQUE CREES
QUE DEBERiAS ESTAR SiNTIENDC
MEOREN
CASA
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Trata de aprender a gestionarlo con la mayor calma posible, compartiendo tu estado con tus familiares o
con aquellas personas con las que estas compartiendo en este momento. Accede a informacidn de fuentes
fiables y oficiales si deseas investigar sobre datos del coronavirus y sus sintomas .
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Intenta ocupar tu tiempo en actividades de juego, recreo, y/o pasatiempos: Dibujar, pintar, escuchar tu ~\

misica favorita, tocar algun instrumento musical, leer un libro, colaborar con actividades domesticas, en- p

tre otras, Esto te ayudara a encontrar alivio y equilibrio diario.



.. Existen muchas formas de conectar con tus amigos a través de las plataformas
virtuales tradicionales y también mediante otras nuevas que te permitiran es-

tar en comunicacion con tus seres queridos y familiares de una manera original
y creativa
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(lue estemos en casa, no significa estar todo e

dia con ropa de dormir, vistete y arréglate de
manera regular, mantiene tu higiene personal.

Participa y IMPORTANTE:
redes sociales con
ereativo
##quedateencasa, donde nos mue

que rutinas saludables aplicas durant

este periodo de permanencia y au-

tocuidado en el hogar. S

| hpv2_2_puntaarenas T

' 3 habilidades para la vida dos Magallanes o
SR Corporacion

¢ hov2_puntaarenas ¢

Municipal de Punta Arenas

esucocin B



