
Cómo
manejar la
ansiedad

Durante la
Cuarentena



DURANTE ESTOS DÍAS ES NORMAL
TENER SENTIMIENTOS DE MIEDO,

TRISTEZA, ESTRÉS O
CONFUSIÓN.

HABLA DE TUS SENTIMIENTOS
CON LAS PERSONAS QUE SEAN

IMPORTANTES PARA TI.



Ten en cuenta que
no todo lo que se
comenta sobre el
virus es verdad,
trata de buscar
información en

fuentes oficiales
y no caigas en

cadenas
falsas.



Disminuye los tiempos para ver las
noticias en televisión o en las redes

sociales,

ASÍ REDUCES LA
PREOCUPACIÓN Y LA

SENSACIÓN DE
ALARMA.



OCUPA TU TIEMPO EN COSAS DE TU AGRADO,
O AQUELLO QUE MÁS DISFRUTAS, TEN EN

CUENTA TUS HOBBIES Y TALENTOS.



MANTÉN UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE, COME
BIEN, DESCANSA BIEN, REALIZA
RUTINAS DE EJERCICIO FÍSICO 

Y NO PIERDAS EL CONTACTO
TELEFÓNICO CON FAMILIARES Y

AMIGOS..



GESTIONA TUS EMOCIONES 

Y PIDE AYUDA SI LO NECESITAS





#JAVERIANOSDESDECASA 


