¢COMO MANEJAR EL ESTRES

EN TIEMPOS DE CORONAVIRUS?

El resultado de un cambio
inesperado o sensacion de
amenaza puede
comprometer el
sistema inmunolégico.

Rutinas de ejercicio.
Alimentacion saludable.

Sueno adecuado
(entre 6 a 8 horas).

Disfruta el tiempo
en familia.
Evita el aislamiento.
Comparte experiencias
positivas en Redes
Sociales.
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Espacios de entretenimiento.
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:Como
se refleja?

preocupacion,
enojo,
depresion.
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‘ Organizacion de las
actividades diarias.
Pensamientos positivos.
Evita el exceso de
noticias negativas.

ESPIRITUAL

Busc momentos de;:
Meditacion.
Tiempo de Oracion.
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