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Las nuevas realidades por la pandemia de salud
como el el temporal, la

y la con
familiares, amistades y colegas requieren tiempo
para acostumbrarse.

Adaptarnos a estos cambios en los habitos de vida y
enfrentarnos al temor de contraer la COVID-19 v a
la preocupacion por las personas proximas mas
vulnerables es dificill y puede detonar

Te brindamos algunas que
te pueden ayudar a mantener una
adecuada

Recuerda que también es
importante acudir con algun especialista y
al final de esta infografia encontraras
algunos numeros telefonicos que pueden
ser de utilidad.
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Mantente informada o informado una sola vez al dia:
Recurre a fuentes informativas fiables, escucha los
consejos y recomendaciones de las autoridades
nacionales y locales.

Sigue una rutina: Conserva tus rutinas diarias en la medida
de lo posible.

a) Levantate y acuéstate todos los dias a una hora
similar. (Utiliza alarmas o recordatorios para esto).

b) Procura tu higiene personal: ducharse y arreglarse
para tl misma o mismao.

c) Establece horarios para realizar tus alimentos
y come de forma saludable.
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El contacto social es importante: A pesar de Ila
limitacion para interactuar fisicamente con otras
personas puedes optar por utilizar aplicaciones digitales:
Llamadas analdgicas o videollamadas.

Reserva tiempo para actividades de esparcimiento: una
caminata de 10 mins, ejercicios de estiramiento, escuchar
musica, cantar, realizar una lectura de un tema que te
apasione, etc.

Medita: brindate al menos 10-15 minutos diarios en los que
puedas meditar. Ademas de aprender a controlar tu
respiracion, lograras conseguir un momento de
tranquilidad muy satisfactorio.
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1. Inhala con lentitud y elevando el pecho mientras cuentas hasta 10
2. Manteén el aire en el interior de tus pulmones durante otros 10 segundos.
3. Exhala repitiendo otra vez la cuenta.

4. Una vez que estés relajado, evoca imagenes placenteras y tranquilizadoras
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Relaja tu

1. Relajate mediante el uso de la respiracion controlada.
2. Selecciona un musculo y tensionalo con suavidad.
3. Mantén la tension durante 10 segundos.

4. Relaja el musculo y repite otra vez.
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Evita el consumo de alcohol y drogas: Limita el consumo
de bebidas alcohdlicas, ya que no te ayudaran a
enfrentarte al miedo, la ansiedad, el aburrimiento o el
aislamiento social.

Controla el tiempo de pantalla: sé consciente del tiempo
que pasas delante de una pantalla y asegurate de
descansar cada tiempo de las actividades.

Utiliza adecuadamente las redes sociales: Utiliza tus
cuentas en redes sociales para promover mensajes
positivos, evita compartir informacion falsa, de cuentas
no verificadas.

Ayuda a los demadas: si puedes, ofrece ayuda a otros
miembros de tu entorno, recuerda que la colaboraciéon
con la comunidad es positiva v fortalece tus relaciones
vecinales.

Apoya a los profesionales de la salud: expresa en redes
soclales tu agradecimiento a los profesionales de la salud
de tu entorno y a todas las personas que trabajan para
responder ante la COVID-19 vy mantén las medidas
sanitarias.
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Contenido realizado por la
Direccion de Prevencion Social de la Violencia y la Delincuencia.

FUENTES:

Organizacion Mundial de la Salud
Organizacion Paramédica de la Salud
Centro médico ABC
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Veamos la contingencia como una oportunidad de cambio positivo.
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Horario de atencion:
lunes a viernes de 8 a 22 horas, sabados y domingos de 9 a 21 horas

LINEA PSICOLOGICA UPAEP
222 229 9429 ext. 2216

ASISTENCIA PSICOLOGICA A DISTANCIA UNAM

55 5025 0855
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