Impacto emocional por COVID-19

2 La expansion del coronavirus ha
% supuesto una situacion de crisis
- global en todo el mundo. RECONOCE TUS EMOCIONES

| * Identifica tus emociones e intenta no alimentarlas ni
dejarte llevar por ellas.
* Compartirlas con personas cercanas te puede aliviar.
| * Larespiraciony la relajacion facilitara que dirijas tu
: atencioén a lo esencial.

Nuestras vidas han cambiado subitamente
y el impacto, segun las circunstancias de
cada persona, es diferente.

I ENFOCA TU ENERGIA Y GENERA UNA RUTINA

AU Es normal sentir intensas emociones, como - \\ Presta atencion a lo que Si puedes hacer:
miedo, tristeza, enfado y sentimientos de | ¢ Cumplir con las medidas del estado de alarma.
=W | vuinerabilidad y falta de control. : oo ax e iorasacracizne
Recuerda que lo que estas sintiendo es {:} . CENTRATE EN LO QUE PUEDES HACER :
8 A * Intenta afadir a la rutina momentos de ocio y fomenta tu ﬁ
producto de las circunstancias que

o {3 . creatividad.
estamos viviendo. * « Ayuda a los que te rodean y lo necesitan. v
| » Céntrate en objetivos que puedas cumplir y persevera.

Las emociones podran ir variando a lo largo

~ ; CUIDATE
% I de los dias y semanas, y en cada fase de |

* Mantén tus rutinas de higiene, alimentacion y suefio.
* Intenta afadir momentos de actividad fisica.

este periodo podran ser emociones fuertes,
acordes a las circunstancias. l

: DESCONECTA
Aprender de la crisis que estamos viviendo y | + Evitala sobreexposicion a la informacién sobre el
hacer frente a la situacién no es facil, pero 9 E : coronavirus.
cémo respondamos, a nivel individual y como € | * Procura hablar de otros temas y trata de hacer cosas X

sociedad, sera determinante para superar que te gusten y que te sirvan para cumplir tus objetivos.

esta etapa de la mejor manera posible. | - MANTEN EL CONTACTO SOCIAL

6 : s ; "
@"{‘G{\O + Con amigos y familiares a través del teléfono y

Esto acabara y seremos mas fuertes : o videollamadas.
| - * Cuida de ti cuidando de otros.

Consulta fuentes oficiales para informarte I ;ﬁ- comgNo Mt
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