» EJE Seguridad y Salud en el Trabajo
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Maneja tus emociones
ante el aislamiento preventivo

e Habla con quien te sientas comodo(a).

e EXxpresatusemociones a solas o en compania de
alguien que respete tus sentimientos.

e Trasforma la realidad en una oportunidad.

e Aprende a ser paciente.

e Reconoce qué emociones estas experimentando.
e Mantén las practicas de autocuidado.

e Practica ejercicios de respiracion, meditacion y
oracion.

o Realiza lo gue mas te apasiona.

Afrontamiento
del aislamiento:

e Mantente informado, preferiblemente de fuentes
oficiales.

e Establece tiempos (trabajo, recreacion, ocio,
compartir en familia, apoyo labores domeésticas y
cuidado de ninos).

e Sigue en contacto permanente con familiaresy
amigos (a traves de ayudas tecnologicas).

e Sé empatico, solidario, tolerante.
e Enlo posible haz rutinas de ejercicios.

e Mantén una alimentacion saludable y en
proporciones justas.

e Establece rolesy responsabilidades con los
miembros del hogar.
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