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RECOMENDACIONES PARA TU
ESTABILIDAD PSICOSOCIAL

durante la pandemia del Covid-19

FUENTE:

“Consideraciones psicosociales y de salud mental durante el brote de COVID-19". Organizacion Mundial de la Salud [OMS).

MANTENTE EN CONTACTO
mediante el correo
electronico, las redes
soclales, videoconferenclas
y el teléfono.

EN CASO DE ESTRES,

tomate un tiempo para
Identificar tus necesidades
y sentimientos. Oclipate en
actividades que te gusten y
que encuentres relajantes.

DUERME LO SUFICIENTE,
come de manera
saludable y haz ejercicio
regularmente.

AUN EN EL AISLAMIENTO,

trata en lo posible de
mantener tus rutinas diarlas
0 crea otras nuevas tales
como: hacer ejerciclo,
organizar video llamadas para
comentar peliculas o lecturas
con familla y/o amistades,
participar en las tareas del
hogar y establecer horarlos
para compartir experiencias
can qulenes vives.

PIENSA POSITIVO

La buena actitud y
mentalldad optimista
ayudan a enfrentar los
desafios de la vida con
otra perspectiva.

MINIMIZIA EL CONSUMD

de noticlas gue te
angustlen o causen estrés
e ldentifica las fuentes de
Informacldn serlas, te dara
conflanza.

EN CASO DE ANSIEDAD,
Identifica los
pensamlentos que la
generan, cuestinalos y
trata de camblarlos hacla
otros que te ayuden a
sentir calma.

SI TIENES DIFICULTAD

para conclllar el suefio,
comer o relaclonarte con las
demas personas, acércate a
profeslonales de la salud.
Atencion psicologica UNAM:
(55)5622-22B8

Horarlo: BAM a 8PM, de lunes
a viernes.




