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LA ANSIEDAD ES UN
SENTIMIENTO VALIDO
PERO INO TE DEJES LLEVAR

POR ELLA!
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SAL DE LA CAMA Y VISTETE:
NO TE QUEDES CON LA
PIJAMA EL DIA ENTERC!

ORGANIZA UN HORARIO CON o
ACTIVIDADES DE LOS PROXIMOS S
DIAS. i :

MANTEN TU CASA ORDENADA
Y LIMPIA: TE SENTIRAS MEJOR |
'Y EVITAS CAER EN EL DESORDEN.

TOMA ESTE TIEMPO PARA

CONECTARTE CON TU GENTE .I PRESIDENCIA DE LA
POR LAS REDES. % REPUBLICA DOMINIGANA
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EN TIEMPOS DE AISLAMIENTO POR COVID-19: |
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LIMITA EL TIEMPO QUE PASAS
VIENDO LAS NOTICIAS.

ESCUCHAR TODO EL TIEMPO
NOTICIAS PUEDE LLEVARTE A
SENTIR ANSIEDAD Y MIEDO.

ENCUENTRA UNA DISTRACCION
POSITIVA COMO ESCUCHAR
MUSICA, LEER UN LIBRO,
CREAR ALGO NUEVO. D oeciosia
‘=l=.'? - = REPUBLIGA DOMINICANA
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EN TIEMPOS DE AISLAMIENTO POR COVID-19: :

ANTE UNA EMERGENCIA, ANSIEDAD
O MIEDO NO CONSUMAS DROGAS,
ESPECIALMENTE ALCOHOL.
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SI TIENES UN ADULTO MAYOR EN AISLAMIENTO
POR COVID-19

- COMUNICATE CON EL / ELLATODOS i T
LOS DIAS. o ol
-RECUERDALE LO FUERTE E IMPORTANTE
QUE ES PARA LA FAMILIA.

-ASEGURALE QUE ESTAS BIEN.

-ASEGURATE QUE COMA BIEN Y TENGA
MEDICAMENTOS SUFICIENTES.

5 PRESIDENCIA DE LA



