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. ULTIMO MINUTO

eImgl CONFIRMA PRIMER CASO DE COVID-19 EN EL PAIS

B EN VIVO : ‘ 7:34
\‘ £ ‘, .‘*_ .
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Estrées vs Ansiedad

Mecanismo de respuesta frente a una Reaccidn fisioldgica frente a una
amenaza externa. amenaza interior.
Sentimiento de tension fisica y Sentimiento de miedo, temor e
emocional. inquietud.

Sensacién de desgaste en el Nervios, angustia, manos sudorosas,
organismo. respiracion acelerada, vacio en el
pecho, pensamientos recurrentes.

'@' Si se dificulta poder controlarla, es importante pedir ayuda a
A 4 un profesional.
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¢AUTO - cuidado?

= Puedes hacer de la hora de almuerzo,
un espacio de interaccion.

= Disfrutar los alimentos evitando
interrupciones.

= |ngiere alimentos que ayudan a
fortalecer nuestro sistema de defensa.
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= Realizar pausas activas.
= |ncluir actividad fisica en la rutina diaria.
=  Caminatas cortas.
= Bailar.
= Estiramientos.



-
.f”‘on

B oo [y, conectadoss;

Pausas activas

Te recomendamos que hagas una pausa activa para seguir dando tu mejor version. jSon 3 minutos que te haran sentir mejor! Repitelo 3 veces al dia:
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(&) - APONEes
Juntar los brazos estirando hacia arriba lo Manos a la altura del pecho llevando nuestro
mas que se pued tronco hasta estar horizontal al piso y regresas.
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Rotar la cadera formando una media luna, El brazo extendido arriba, ahora tiene que

encontrarse en la mitad del recorrido con la
Subir y bajar los hombros. Sacar el pecho y jorobarse. y continuamos con una rotacidn de 360°. rodilla contraria que sube.
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Higiene de sueno

= Trata de dormir entre 7 u 8 horas.

= (Crea una rutina de suefo.

= Evita trasnochar frente al televisor.

" |ntenta alejar los aparatos electronicos
al dormir.
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4

= Espacios personales de recreacion.
= Elaboracion de un planner semanal.
= Exteriorizar las emociones.

= |nteraccion social.

= |arisa.

= Convierte esta coyuntura en una |
oportunidad. 1 i
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