Salud mental
entiempos

de
cuarentena
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D : t s b Alterne diferentes tipos de

IS rl uya actividades en lapsos de
e ge menos de una hora:

dOSI Iq ue /Actividades laborales

/Actividades académicas

o
I e m pos /Actividades de ocio

Realice
Pausas
Activas

No se aisle, comparta con
familiares y amigos, de manera

virtual o presencial. i |(
Comparta sus sentimientos. ¢ if
N e )
<
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Aliméntese
bien

/Alimentos balanceados
/Evite comidas artificiales
/Evite el exceso de alcohol y cafeina

Ejercitese

Caminatas

Rutinas de baile
Sesiones de yoga
Rutinas de ejercicios

Mantenga
el patron
de sueno

/Duerma entre 6 a 8 horas continuas.
/Disponga las condiciones
adecuadas para el descanso.

IAnimoj, con una actitud
optimista saldremos adelante.



