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Practica ejercicio regularmente o realiza caminatas, te
ayudara a disminuir la intolerancia a la incertidumbre
que genera ansiedad.

Cuando aparecen brotes de ansiedad, resiste la tentacion
de escapar o calmar el miedo leyendo obsesivamente
actualizaciones sobre el virus.

No dejes que los pensamientos negativos te invadan,
mantén una actitud positiva.

Limita la exposicion a las noticias sobre GOVID-19
(no mas de 30 minutos por dia).

Fortalece el cuidado personal.
Duerme lo suficiente.

Practica técnicas de relajacion, lo cual ayuda a aumentar
el bienestar psicologico.

Las personas vulnerables a la ansiedad manifiestan sintomas que pueden

interferir con el trabajo, dificultad para socializar o cuidar de si mismos.

En estos casos, los especialistas recomiendan solicitar ayuda profesional
(médica y psicoldgica).

Fuente: UAEMéx

e Universidad Tecnoldgica de Tecamac. Sitio oficial. e
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En esta época, es necesario estar pendientes de nuestra #SaludMental y la de nuestros seres queridos.
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