Cuidemos
nuestra salud
mental

: Apoyo a otros

Autocuidado h

Se gentil y respetuoso siempre.

Aprovecha el tiempo libre para conversar
agradablemente con quienes llevas tiempo
sin hacerlo.

Alegra a otros: la musica, un detalle, un
mensaje agradable, puede ser interesante

Programa una alarma para que te avise el
inicio y el fin de la jornada laboral.

No aceptes mas de una reunion en el mismo

horario.

Plasma tu horario de trabajo en un lugar
visible y establece “acuerdos” con tu familia
para que te permitan trabajar en este horario
sin interrupciones.

Aire puro: ventila tu casa vy sitio de trabajo.
Alégrate, animate, sonrie por lo menos una
vez al dia, siempre habra un motivo para

sonreir.

Antes de dormir, busca una buena lectura,
camina y respira profundamente.

Recuerda siempre:
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El aislamiento y distanciamiento es fisico, no emocional.
Si una situacion te desborda o notas sintomas de afectacion emocional, pide ayuda a la

_

“SOMOS COPASST TRABAJANDO
POR TU BIENESTAR”



