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Manejo de emociones

Sentirse cansado, molesto, con falta de No saturarse de informacion, limitar la
concentracion, son signos de ansiedad. Es exposicion a redes sociales. Dar atencién a lo
importante mantenerse en contacto con que se hace en el momento, una cosa a la
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sus familiares y amigos por via telefdnica, vez.

redes sociales, etc.
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Planificar el dia, asignar horarios para Mantener las rutinas, hacer ejercicio, cuidar un
comidas, aseo, limpieza de la casa; las horario para dormir, aprovechar el tiempo para
actividades de trabajo y de descanso. leer o hacer actividades de interés.

Hacer ejercicios de meditacion y respiracion En caso necesario buscar ayuda profesional
para mitigar los pensamientos negativos. en instituciones reconocidas.
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