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LUNSERVA UNA
BUENA SALUD MENTAL

DURANTE LA CUARENTENA EN CASA

! Mantén habitos saludables

Emplea la tecnologia para
contactar con familiares

Externa tus emociones y
pensamientos; busca
compartirlos
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BUENA SALUD MENTAL

DURANTE LA CUARENTENA EN CASA

Inférmate con fuentes
oficiales y acreditadas,
unicamente

Recuerda que es una
situacion
TEMPORAL

Acepta que quedarte
en casa beneficia de
toda la gente

Planifica actividades Usa el tiempo libre en desarrollar

en tu hogar para
evitar la ansiedad

tu interior (leer, ejercicio, bailar,
aprender una manualidad, ordenar
tu hogar, etc)
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*SE HACE UN LLAMADO A LA POBLACION A NO GENERAR RUMORES, HACER CASO OMISO
DE INFORMACION ALARMISTA ¥ A MANTENERSE INFORMADA UNICAMENTE POR VIAS OFICIALES



oportuno, cuando usted segun su nivel de
esté en calma desarrollo

Realiza con ellos actividades que liberen su
estresy confusion: respiracion, dibujar, cantar,
jugar, charlar
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PARA PERSONAS
ADULTAS MAYORES

Reagende citas médicas

no urgentes

Ejercitese fisicamente
segun su grado de
movilidad, cante, lea...

Evite cuidar de otras Mantenga comunicacion
personas por tiempos telefonica o por redes
prolongados. sociales con sus amistades y
familiares
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