El Comité Paritario de Seguridad y Salud en el Trabajo
(Copasst) nos comparte algunas recomendaciones para cuidar
huestra salud mental

18 Sé empatico con los demas. Compréndelos en sus emociones,
eso marca la diferencia.
A Atiende las indicaciones del aislamiento social, autocuidado y
solidaridad.
t¥ El panico no es la mejor opcién:
a.Témate un minuto para pensar.
b.Otro minuto para aceptar tus emociones.
c.Cierra los 0jos y concéntrate en tu respiracion.
d.Permite que tu respiracidon invada tu cuerpo.
e.Continua tu rutina y repite este ejercicio cuantas
veces lo requieras.
¥ Ten una rutina en casa: realiza una actividad fisica, cuida tu
sueno, tu tiempo de descanso y tu alimentacion.
Mantén la comunicacion con tus seres queridos y amigos.
Comenta tus emociones y pensamientos.
Pide apoyo emocional si lo requieres a la linea 018000112440,
opcién 3
:¥ .Juega con los ninos, ninas, adolescentes y jOvenes, usa cuentos
para explicar la necesidad del aislamiento social.
vA En adultos mayores debemos mantener rutinas de autocuidado,
facilitar calendarios y relojes y evitar la inmovilidad.
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“Somos Copasst trabajando por tu bienestar”




