% <y DECALOGO PARA AFRONTAR
CSIF 7> 1 EL.CONFINAMIENTO POR
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2,
Hacer alge de

o
)Eslc:blecer una rutina diaria, G>Hﬂcer Abglfvnseediin
con horarios para levantarse, actividad fisica

comer,... Y cumplirlnf)

1

I. los obligaciones
ya sean feletrabajo o

n tareas del hogar y la
&‘ lista 2. Hobbys: lectu-
ra, pintura, manuali-
dades, ...

para mantenernos
activos.

o}
Contactar con esas personas que nos importan y que
no encontrabamos el mol para hablar con ellas,

D2
Promover la reunién Sentirnos parte de un gr

familiar, encontrar ese [ ]
momento para _hablar, * ' 5
compartfir, hacer planes,

.y gestionar los posi- a
bles miedes. b

por ti, contigo

DECALOGO PARA AFRONTAR
EL CONFINAMIENTO POR
5 CORONAVIRUS (y Il

QJO con las redes

CSIF
YUDA

. sociales, suponen
Imelnmr hacer un horqm semanal Prestar atencidn a otros fac- una herramienta by
que incluya estas actividades tanto tores como estar informados eficaz pero hay que | "%

las de ocie como las ebligatorias.

; sobre la pandemia medidas evifar enfrar en
0y Todas las tareas son importantes.

Ky a cdoph:r, evolucidn, ... conversaciones
toxicas que nos
hacen perder tiempo
y nos pueden crear

ansiedad.

i
>Defe¢tcr pensamientos Ser consciente de que lo estamos

automdticos, que apare- ot & haciendo bien, colaborando con

cen de repente como ] nuesira comunidad, respetando

i las normas, jiu con finamiento es
puede ser "esfo es ferri- b i
ble", que nos bloguean, la salud de fodos! ‘ '

nos generan ansiedad, ...

&

®

GRACIAS POR QUEDARTE EN CASA por ti, contigo

es entonces buen momento
para escuchar misica.




