» EJE Seguridad y Salud en el Trabajo

@

BIENESTAR

FAMILIAR

Estrategias para el manejo de las
emociones y afrontar el aislamiento:

Manejo de emociones:

e Hablar con quién te sientas comodo(a).
® EXxpresar tus emociones a solas o en compania
de alguien que respete tus sentimientos.

® Reconocer gué emociones estas
experimentando.

® Practicar ejercicios de respiracion, meditacion
y oracion.

® Realizar lo gue mas te apasiona.
e Estarinformado, preferiblemente a traves de

“‘ Estar informado,

® Establecer tiempos (trabajo, recreacion, ocio,
compartir en familia, apoyo en las labores
domeésticas y cuidado de ninos).

® Contacto permanente con familiaresy amigos
por medio de ayudas tecnoldgicas.

® Serempaticos, solidarios, tolerantes.

® Enloposible, hacer rutinas de gjercicios.

® Alimentacion saludable, en proporciones justag

® Establecer rolesy responsabilidades con los
miemlbros del hogar.

Afrontamiento del aislamiento:




