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PERMITETE DE
1 No por tener mas infor
la situacién va a cambiat

No es ttil anticiparse a sucesos
que todavia no han sucedido

CENTRATE EN EL PRESENTE 2

SE REALISTA

La mayoria de las personas se estan
3 curando y hay muchos profesionales

trabajando para que todos podamos

estar mejor.

RECUERDA ESTOS 4
MENSAJES

La cuarentena ! Es una situacion dificil
puede ser agobiante, Vas a afrontarla y vasa ten:.:
peroel objetivoes | lo mejor que mon-!entc;s e
protegernos a ti puedes y lo estas ansiedad y

preocupacion,

a los tuyo haciendo bi
¥ R = pero todo esto pasara

PIENSA EN OTRAS
EXPERIENCIAS DIFICILES 5

Acuérdate de como todo acabé
pasando y fuiste capaz de superarlo ‘

®

DISTRAETE
6 Con actividades que te encanten o A
requieran toda tu atencién * J?

CUIDATE FISICAMENTE
Haz ejercicio, aliméntate bien, 7
? procura un buen descansoy

sigue una rutina diaria aspas
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