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L lame a su
trabajador social o
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Tenga una @
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soledad (rompimiento
de lazos sociales)
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Dificultades para
concentrarse

COVID-19 : Claves para gestionar sus emociones

Algunos signos de afliccion a vigilar

o) Mantenga
ol} horarios flexibles
Algunos factores A
debilitantes Pensamientos

Intrusivos de
traumas pasados
Traumas pasados

Dificultades de salud mental

Enfermedades cronicas v v

_zz
Barreras linguisticas Suenos
Dificultades de acceso a un interprete perturbados
Perdida de referencias socioculturales

Empleo en servicios esenciales a&ﬁ

Consumo de
alcohol o de

drogas

Irritabilidad,
colera

Perdida de empleo / de salario
Falta de suministros alimentarios

e

Agravacion de
problemas de salud
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Haga ejercicio
regularmente

i
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Limite su exposicion
a los medios de
INnformacion
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Relajese : respire
profundamente,

estirese o medite
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Desarrolle su creatividad (escritura,
dibujo, danza, cocina, etc.)
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