La ansiedad puede ser una reaccion normal

G eSt i 6 N d & I a ante diferentes situaciones de la vida o puede ser

una dolencia en si misma. El miedo a una

a A Si e d a d a nt e situacion desencadena reacciones fisicas que, si

son intensas o se mantienen en el tiempo, hacen

I a C ovi d‘l 9 sufriry limitan {a. calidad fie vida: La ansifedad
puede causar crisis de pdnico, fobias o ansiedad
generalizada.

Mira las noticias un
maximo de dos veces al
dia.

Recuerda situaciones en las
que te hayas sentido de
manera similar y busca los
recursos que te ayudaron
=moans b Contrasta con fuentes en aquellos momentos.
oficiales toda la informacion

que te llegue.

L]
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Genera rutina y haz una
lista de todo aquello que
no puedes hacer por falta
de tiempo.

Intenta no comentar ni
, compartir noticias sino es
- g estrictamente necesario.

Practica actividades
gratificantes.

| Evita encontrar respuesta

Q en todas las preguntas y no
| sobreinformarte.

Contacta con tus seres

queridos y trata de no

l l Cambia el foco de atencion hablar sobre el virus.

|
1 V| del virus hacia otros
@ “ aspectos de tu vida.

Mantén habitos
Comparte tus saludables y realiza
preocupaciones con b actividad a pesar de tu
;f_fjl

estado animico.
Utiliza técnicas de que llevas a cabo y mantén

amigos, familiares o
personas que te apoyen.
Concéntrate en las tareas

®
J
ﬁ meditacién y de “BT  tus pensamientos lejos del
|

relajacion. ! virus.

Si te es dificil realizar estos cambios 0 no notas que tu estado de animo mejore, se recomienda consultar
con tu profesional sanitario.

Consorci d’Atenci6 Primaria de Salut 1
Barcalona Esquana Mira el video en nuestro canal de Youtube [m]M;



