ALMERIA  Todog contray el Coid-19

CIUDAD

1) EVITA LA SOBREINFORMACION

Dedicar sélo un momento al dia para ver noticias oficiales sobre el
Coronavirus. Por ejemplo: el telediario.
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iIMPORTANTE! Antes de reenviar informacién: CORGNAVIRUS

e Lee bien el contenido,

e que provenga de fuentes oficiales y,
e valora que sea util

2) CREA UNA RUTINA DIARIA

Esta situacidn es nueva y es dificil organizarse. Podemos sentir que
perdemos el control, por eso... (ORGANIZATE EL DiA!

Y
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¢ Duchate a diario, no estés en pijama y arréglate.

e Un espacio de la casa para cada actividad.

e Todos necesitamos intimidad, no es necesario estar todo el rato juntos.

e Si hay nifios/as, hay que respetar los horarios cotidianos. No estamos
de vacaciones.

e Haz una lista de cosas qué hacer en casa y antes no tenias tiempo.

e Dedica una hora al dia para hacer ejercicio fisico.
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e Aprovecha para cocinar platos sanos y prueba nuevas recetas. Procura

Enlaces
de interés

no abusar de la comida basura.

Enlaces
de interés
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3) RELAX QUE TODO PASA

Dedica tiempo a actividades que te gusten: pintar, musica, leer,
videojuegos, ver alguna pelicula o serie, tocar un instrumento, bailar...
Hay una gran oferta de ocio a la que acceder a través de las pantallas.

EN Leer un libro  Consultar Visitar Manualidades Aprender Cursos

musica revistas museos idiomas  gratuitos

4) PIENSA EN POSITIVO

2P\ iDale la vuelta a la tortilla! No todo lo podemos controlar, pero si puedes
tomar decisiones que salve vidas.

Piensa que esto es por el bien de TODOS
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S| EN OCASIONES, LA SITUACION TE SUPERA...

e Reconoce tus sentimientos y acéptalos. Puedes compartir tus sentimientos con personas
de confianza o escribir un diario.
e Prueba alguna técnica de relajacion, te ayudard a volver a la calma.
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Yoga Relajacién muscular Respiracién

e Si consideras que necesitas ayuda gratuita de un profesional:
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https://coronavirus.epidemixs.org/#/disclaimer
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/ciudadania.htm
https://www.youtube.com/user/gymvirtual
https://www.youtube.com/channel/UCDoVqEfsRy76Rs59oa1zltw
https://www.directoalpaladar.com/tag/recetas-saludables
https://webosfritos.es/
https://www.spotify.com/es/
http://www.juntadeandalucia.es/presidencia/portavoz/cultura/151160/CulturayPatrimonioHistorico/ReddeBibliotecasPublicasAndaluzas/ebiblio/certificadoelectronico/formularioonline
https://www.gutenberg.org/browse/languages/es
https://blog.cosasmolonas.com/diy/
https://www.youtube.com/watch?v=1J8CRcoFekE
https://www.youtube.com/watch?v=RbQ-_RZPPaE
https://www.youtube.com/watch?v=bO_oXpUf3rM
https://psiconline.lpages.co/
https://artsandculture.google.com/project/360-videos
https://www.busuu.com/es?utm_medium=cpc&utm_source=google&utm_campaign=ES_ES_Web_DSA&utm_group=ES_ES_Web_DSA_AllPages&utm_term=DYNAMIC+SEARCH+ADS&gclid=Cj0KCQjwyPbzBRDsARIsAFh15JZq4gIbH8hK38RKusZnkFwimKXPgK3jlHxwhiF9RJ-s7GBwSg33AkMaAhI1EALw_wcB&gclsrc=aw.ds
https://miscursosyformacion.com/cursos-gratis?utm_source=Brandbusqueda3&utm_medium=Adwords&utm_campaign=SearchDinamico&gclid=Cj0KCQjwyPbzBRDsARIsAFh15Ja17ACAq40rzaA4mryU8W9gvldETPXPIMSIvNQAFAsz3ZPo4IhOBqEaAr6vEALw_wcB

