Gestion de las
emociones ante

la Covid19

Mantén habitos
saludables.

Sigue una rutina, respeta los
periodos de suefo, mantén los
habitos de higiene personal,
come sano, y evita el consumo
de cafeina y teina, alcohol y
tabaco.

Cambiate la
ropa cada dia.

Haz respiraciones
abdominales.

Respira lenta y profundamente.

Practica un poco e

de deporte. 1 ﬁ

Adapta la intensidad en
funcién de tu edad y estado b
fisico. \ - won

Piensa en qué
ejemplo quieres
dar a tus hijos.
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La situacion de emergencia que ha generado la
pandemia de la covidl9 puede haber alterado
nuestras emociones. Estas emociones que
podemos estar sintiendo son normales, pero
tenemos que cuidarlas para que no sean una
fuente de malestar.

Aprovecha para
hacer actividades en
grupo que nos gusten.

Unete a algin grupo A
online que comparta ‘ | /"L,
tus intereses: clases de e} EJ

cocina, club de lectura, w 2 . $

clases de costura...

Realiza alguna
técnicade
relajacion o de
meditacion.

Mantén la
relacion social.

Truca a tus amigos y a tus
familiares. Fez
videollamadas.

Escucha musica
alegre.

También podemos cuidar nuestra salud emocional haciendo uso de la app GestidEmocional.cat

CAPSBE
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Mira el video en nuestro canal de Youtube



