GESTION DE LA ANSIEDAD EN
TIEMPOS DE CORONAVIRUS

Desde el GOE os queremos ayudar a gestionar la ansiedad de forma eficaz. Por ello os animamos a seguir estas pautas
para prevenir y gestionar el estrés durante el confinamiento.

Ten cuidado con el tiempo que inviertes en buscar informacion,
CUNTRULA noticias o estar en las redes sociales. Necesitamos estar informados
pero no enganchados.

Evita recrearte en aquellas cosas que ahora no puedes RECONOCE LA
hacer y que te gustaria. Intenta ver las oportunldades UP“RTUNIDAD
que esta situacion nos brinda.
DESARROLLA T . 1
S 7 ~ Desarrolla tu creatividad para poder estar con tu familia,
CREATIVIDAD amigos y aquellas personas que son importantes para ti.

i

Centrate en el aquiy el ahora. VIVE EL

Aprovecha a prestar atencién plena y a dedicar tiempo con PRESENTE
mimo a las cosas que normalmente haces por inercia.

PONTE AL | -
SERVIBIU Es un buen momento para potenciar tus dones y ponerte al servicio de
los demas. {No poder salir de casa no significa encerrarse en uno mismo!

Ajusta el tiempo que tienes a lo que quieres hacer SE REALISTA @
realmente y no hagas cosas por "matar el tiempo". o/
Utiliza técnicas y ejercicios para relajarte, descansar

DESCANSA ¥ CUIDATE 5eeocsieay szt ™

Evita los pensamientos catastrofistas y dirige DIRIGE TUS

tu pensamiento hacia otros positivos, realistas y PENSAMIENTUS

que te ayuden a seguir adelante.

RECONOCE Y ACEPTA TUS EMOCIONES L7

Gabinete de Orientacién Educativa (GOE)
Si quieres mas informacion puedes escribirnos a goe@ufv.es
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