
Recomendaciones 
para cuidar tus emociones

Ante la cuarentena
por el COVID-19



Aquí tienes unas cuantas recomendaciones que te pueden ayudar

a vivir estos días de cuarentena con más paz y serenidad.

Como verás son consejos sencillos y a tu alcance, pero muy efectivos.

Si los sigues esta situación te será más llevadera,

Y hasta puede convertirse en una oportunidad

para tu crecimiento personal y así vivir mejor

cuando termine la cuarentena.
   



¡Voy a probarlo!



Entiendo
y

comprendo



Sentir miedo, ansiedad,
inquietud, dudas… ante esta pandemia

¡ES NORMAL!



¡Somos
Personas!

No somos,
ni tenemos que ser,

superhéroes o
 superheroínas



Acepto todas las emociones que siento. 
No lucho para que se vayan

cuanto antes las menos agradables.

¡Todas las emociones son necesarias!



Observo



Me paro ¡STOP!

Tomo conciencia de las sensaciones físicas
que hay en mi cuerpo. Me doy cuenta
de mis pensamientos, de mis emociones...



¡ESCRIBIRLO 
AYUDA!



Me permito 
conectar 

con todo ello, 
no huyo



Dejo que FLUYA. 
Nada es PERMANENTE, 
todo viene y se va. 

 



Vivo
Continuo viviendo



Cuido mis 
COMIDAS



Practico 
EJERCICIO 

en casa



Realizo actividades 
AGRADABLES…

Leer, coser, 
cantar...



Cuidar 
plantas,

Ver películas, series...



Hay 
muchos 
ejemplos



Aprovecho el
TIEMPO

extra

Inicio o retomo 
actividades 
pendientes 
u olvidadas



INTERACTÚO



Me apoyo en mi familia y en mis amigos/as, vecinos/as 
y compañeros/as. Comparto emociones, pensamientos, 

dudas… RÍO, LLORO



CUIDO mis relaciones sociales, familiares 
(llamadas, video-llamadas...) 



DESCANSO



Mantengo unos hábitos adecuados 
del SUEÑO e HIGIENE 

(duchas con atención plena, baños relajantes....) 



PRACTICO relajación, 
mindfulness, yoga, 

pilates. 
Visualizo situaciones 

AGRADABLES 
pasadas o futuras. 



VALORO estar vivo. 
AGRADEZCO 

lo que tengo cada día



PORQUE YO
ME CUIDO 

EMOCIONALMENTE 
Por mí mismo 
Por los demás 



Pero si aún así 
el ESTRÉS 

me come



O el ABATIMIENTO me atrapa 
y me paraliza



Paro un momento 
y sigo estos 
CONSEJOS



cojo aire por la nariz 
y lo echo por la boca 
en el doble de tiempo 
que tardo en cogerlo.
Siento como entra 

y sale de mí

RESPIRO
lentamente
Durante 
un minuto



Trato de 
sentir CINCO 
SONIDOS 

en torno a mí



Presto atención a 
CINCO SENSACIONES DE TACTO en mi cuerpo

(pies, manos, cabeza, espalda...) 



MIRO 5 
OBJETOS 
que tengo 

a mi alrededor



Estas acciones 
me traerán 
de vuelta al 

momento 
PRESENTE 

y me ayudarán 
a recuperar el 

CONTROL



Y recuerdo que 
ESTOY SEGURO 

en mi casa



Y aprovecho esta 
EXPERIENCIA para mi 

CRECIMIENTO 
personal



Elaborado a partir de una infografía realizada

 por el  Servisio Extremeño de Salud (SES) 

con recomendaciones para sus trabajadores

y elaboración propia.

Fotografías: unsplash.com y pixabay.com

José Antonio.
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