Recomendaciones para superar de Forma positiva la situacion ante el COVID-19

SALUD EMOCIONAL

. Habla con otras personas sobre como te sientes ante esta situacion y
iEXpresatE! pregunta al resto sobre sus emociones.
Esto te ayudara a comprender que muchas personas
sentimos lo mismo.

iTLIS Ante esta situacion es normal sentir ansiedad, preocupacion,
. desesperacion, enfado, etc. Hay que comprender que son parte natural de
emociones esta situacion que estamos viviendo y a la que nos iremos adaptando.
son hormales! Acepta tus emociones, son normales ante una situacion que es
excepcional.

. Haz actividades que se parezcan a tu vida cotidiana y planifica tu dia
iManten con diversas tareas (comparte recetas de tu pafs con otras
rutinas! personas para hacer comidas diferentes, contacta con tu familia, etc.) que

pueden ir variando conforme pasen los dias, ya que cada vez se hara mas
complicado estar en casa.

iMuévete' Practica deporte en casa. Te permitira mantener tu cuerpo saludable.

. Si quieres practicar tu culto religioso de forma individual, establece un

Si eres lugar intimo de tu casa para ello y pide al resto de personas que lo
religioso[a_" respeten. Si lo practicdis en familia, establece un lugar comdn y un
momento para ello.

'Mente:} Si te invaden pensamientos negativos o0 no te puedes concentrar en otros
1 temas diferentes a la crisis sanitaria... jPara un rato! Prueba a realizar
positiva tareas de distraccion. Haz tareas que requieran atencion y esfuerzo

actival mental, como por ejemplo, contar de 100a 0 de 3en 3.

Haz una lista y céntrate en tareas sencillas y concretas, hablate a ti

mismo/a con frases positivas, realiza respiraciones profundas
@@ concentrandote en como entra y sale el aire de tu cuerpo, realiza

estiramientos concentrandote en como responden tus musculos...

iSeguimos aqui!
LIdmanos (de lunes a jueves de 9 a 14 h.) y te atenderemos con CITA PREVIA.

Zaragoza: 976 404 940 / 608218170
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Recomendaciones para superar de Forma positiva la situacion ante el COVID-19

SALUD EMOCIONAL

a Si estas cuidando a otras personas (menores, mayores, personas con
diversidad funcional...) es muy importante que tu también tengas espacios
w el de cuidado y descanso. En la medida de lo posible, trata de dividir estas
tareas con otras personas y reserva esos espacios para cuidarte.

iDescansa! ZZ Cuida tus rutinas de suefio/vigilia y horarios de descanso.
J,
)

Piensa en las fortalezas que tienes, en todos los problemas que has
podido superar a lo largo de la vida, aunque haya sido dificil. Este sera
otro mas. jSomos mucho mas fuertes de lo que creemos!

Si te encuentras muy angustiado/a y crees que necesitas ayuda

iPide profesional, busca por internet la posibilidad de apoyo psicolégico
teléfonico de urgencia gratuito.
|
AyUda' k Se estan habilitando formas de llevarlo a cabo.
Si estas sufriendo Violencia de Género, llama al 016 0
iStop al 900 504 405. Si no puedes llamar por teléfono, puedes consultar esta
Violengia! - o web -
http://www.violenciagenero.igualdad.gob.es/informacionUtil/recursos/telef
ono016/home.htm
Te ayudaran y te informaran sobre qué opciones tienes.
iTu eres lo mas importante!
iSanidad Aunqgue no tengas Tarjeta Sanitaria, si crees que tienes sintomas de
Universal! coronavirus, haz caso igualmente a las recomendaciones sanitaria y

llama a los teléfonos habilitados (976 6963 82) si lo necesitas.

Consulta mas info aqui: https://www.aragon.es/-/procedimiento-de-

actuacion-frente-a-casos-de-infeccion-por-el-nuevo-coronavirus-en-
aragon

Todo pasa. Cuando esta situacion acabe la recordaremos como una
experiencia mas en nuestra vida de la cual habremos aprendido mucho.

iSeguimos aqui!
LId&manos (de lunes a jueves de 9 a 14 h.) y te atenderemos con CITA PREVIA.
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Recomendaciones para superar de Forma positiva la situacion ante el COVID-19

BIENESTAR SOCIAL

iContacta! Mantén el contacto frecuente con tu familia y amistades por redes sociales,
teléfono, etc.

iAcuerdo de  sivives con otras personas, establece un acuerdo de convivencia para facilitar

Paz! la comprension ante conflictos que podran ir surgiendo.
iReparte tareas! No cargues con todas las obligaciones a realizar en casa.
iHaz Si eres una persona de otro pais, utiliza las redes sociales para
idad! compartir cosas tipicas de él... asi creas comunidad y sentido de
comuniaad: pertenencia.
) Piensa en cémo podrias ayudar a otras personas sin incumplir las
Si puedes, recomendaciones sanitarias. Por ejemplo, si sabes otros idiomas, ayuda a
iayuda! difundir informacion sobre cémo prevenir el contagio del coronavirus en esos
idiomas. Consulta esta web para conocer ideas: https://actua.frenalacurva.net/
iNO alos Recuerda que es esencial seguir las recomiendaciones oficiales.
rumores! No difundas informacion que no provenga de fuentes oficiales.

'Protégete' Si sufres alguna discriminacion en redes sociales, puedes buscar ayuda en la
I ) o Oficina Aragonesa Contra la Discriminacion
l (900 104 672 / nodiscriminacion@aragon.es)

ecuerda que esto es una tarea conjunta. Tu colaboracion es muy importante

: I
.Colabora. para que podamos superar esta situacion. #QuédateEnCasa para que los
contagios sean menores.
. Aunqgue estamos en una situacion muy delicada, no hay que bajar la guardia. Si
iStop crees ' '
que alguien puede estar sufriendo
Violencial Violencia de Género, llama al 016 o al 900 504 405.

Si conoces a alguien que pueda tener sintomas de coronavirus y no tiene
iSanidad Tarjeta Sanitaria, haced caso igualmente a las recomendaciones sanitarias y
Universal! llamad a los teléfonos habilitados (976 6963 82). Consulta mas info aqui:
’ https://www.aragon.es/-/procedimiento-de-actuacion-frente-a-casos-de-
infeccion-por-el-nuevo-coronavirus-en-aragon

iSeguimos aqui! LIdmanos (de lunes a jueves de 9 a 14 h.) y te atenderemos con CITA PREVIA.
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Recomendaciones para superar de Forma positiva la situacion ante el COVID-9

EN FAMILIA. CON PEQUES

SPorqué?
SPor qué?

Informale

iHabla sobre
Sus emociones!

Transmite
proteccion

iNormalidad!

iJuega!j;f' " Q

oo oo
r
s 1

iPresta
atencion!

iLlama!

iﬁsmle

sobre g_virus!

Si eres madre, padre o persona al cuidado de un/a menor, sera tu
labor explicarle, por qué es necesario estar en casa, sin fomentar el
miedo. Puedes explicarle que no es por el miedo a contagiarnos, sino
para proteger a personas muy mayores o que estdan muy enfermas, y

que si cogieran el virus, se podrian enfermar aun mas.

Inféormale sin mentiras y con informacién adaptada a su edad.

Habla sobre como se siente y qué conoce acerca de la situacion.
Puedes preguntarle directamente, no tengas miedo a sacar el tema.
Es importante que el/la nifio/a se sienta escuchado/a. Podéis
practicar formas divertidas de expresar sus emociones, como dibujar,
hacer representaciones teatrales, contar cuentos sobre el virus...

Transmitele que tu estas alli para cuidarle.
Se coherente con tus palabras, ya que los/as nifios/as se guiaran por
tus comportamientos y emociones.

Organiza la rutina en casa con actividades escolares, lectura,
juegos, manualidades, videos, etc.

Haz juegos relacionados con el virus. Pintalo en su mano y haz que
lo borre lavado tras lavado, esconde dibujos de “un virus” por la casa
y haz que los tenga que encontrar mientras limpiais la casa,
representad un telediario hablando sobre el coronavirus...

Si tienes varios hijos/as trata de pasar tiempo con todos y prestar la
misma atencion ante esta situacién: no aquellos niflos/as que mas lo
manifiestan son los que mas preocupados/as estan.

Si puedes, prepara videollamadas con sus amigos/as.

Enséfale los sintomas del virus (tos, fiebre y dificultad para respirar)
y explicale la importancia de protegerse: lavarse muy bien las manos
frecuentemente, no tocarse la cara, taparse la boca con el codo al
estornudar o toser. Diles que si les duele algo, te lo comuniquen.

Aprovecha a hacer cosas para las que no hay tiempo en el dia a dia.

#TodoSaldraBien
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