Recomendaciones
para cuidar tus emociones

Antela cuarentena

porel COVID-19




Adui Hienes unas cuantas recomendaciones due te pueden ayudar

a Vivir estos dias de cuarentena con mas paz \y serevidad.
Como Veras son conse)os sencillos v a tu alcance, pero wmuy efectivos.
Si los sigues esta situacion te sera mas llevadera,

\ hasta puede convertirse en una oportuvidad

para tu crecivmiento personal y asi vivir mejor

cnando termive la cuarevtena.



iVoy a probarlo!
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(Z/ ' Sewtir miedo, ansiedad, 1

induietud, dudas... ante esta Pawdevma
€S NORMAL!



iSomos
Personas!

No sowmos,
nl tenemos dque ser,
superhéroes o

superheroinas




Acepto todas las emocioves due siewto.
‘ No lucho para dque se vayav
cuato avtes las mevos a@malablos.

iTodas las emociones son necesarias!







Me paro STOP!




iBSCRIPIRLO

ATUDA!




WMe permito
conectar
con todo ello,




Dejo que FLUYA.
Nada es PERMANENTE,
todo viene yse va ...




lendo

e

VIVIEW

Contivno

iy,



- |
Cuido wis




Practico
. EJERCICIO
en Casa




Realizo actividades
AGRADABLES...

Leer, coser,
cantar...




Ver peliculas, series...

NIk







Twicio o retowmo
actividades
pendientes
u olvidadas

Aprovecho el
TIEMPO

extra




e INTERACTUO
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WMe apoyo en mi familia y en mis amigos/as, vecinos/as
J compaiieros/as. Comparto emociones, pensamientos,

dudas... R]

0, LLORO



/I ¥ . Y

CUTL PO wis relaciones sociales, familiares
(llamadas, video-llamadas...)
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@
WMantengo umos habitos adecuados
del SUENO e HIGIENE
(duchas con atewcién pleva, baiios relajantes....)




' PRACTICO relajacién,
mindfulvess, yoga,
pilates.
Visualizo situacioves

AGRADABLES

pasadas o futuras.




VALORO estar vivo.

AGRADEZCO
lo due tenao cada dia




PORQUE YO

ME CUT DO
EMOCTIONALMENTE

Por wmi miswmo

Por los demds




Pero si av asi
el ESTRES
me come



O el ABATIMIENTO wme atrapa
y me paraliza

i




Paro utnw wmomento

10
CONSEJOS

Y Sigo es




RESTIRO |
lentamente B
Durante |
U minnto
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" | cojo aire por la variz
v lo echo por la boca
en el doble de tiempo
W due tardo en cogerlo.
" Siento como entra
y sale de wmi




Trato de
sentir CINCO
SONIDPOS

en torno a mi




resto atenciéw a
TNCO SENSACIONES DE TACTO en mi cuerpo
(pies, mavos, cabeza, espalda...)




MTRO 5
OBJIETOS
que tenao

a wi alrededor




Estas acciones
me traeram
de vuelta al

momento
PRESENTE
J e ayudarav
a recuperar el
CONTROL



\ recuerdo due
ESTOY SEGURO
en i casa




\ aprovecho esta
EXPERIENCTIA para wi

CRECIWMIENTO
persoval




Elaborado a partir de una infografia realizada
por el Servisio Extremeiio de Salud (SES)
con recomendaciones para sus trabajadores

y elaboracién propia.

Fotografias: unsplash.com y pixabay.com

José Antonio.
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