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Recordemos algunas 
de las medidas 

básicas de autocuidado

D I S T A N C I A M I E N T O  S O C I A L

Para evitar contagiarnos y

propagar el virus, es necesario

mantenernos alejados de

nuestros seres queridos.

U T I L I Z A C I Ó N  D E  M A S C A R I L L A S

Cada vez que debamos dejar el hogar,

procuremos utilizar siempre una

mascarilla que nos cubra boca y nariz.

L A V A D O  D E  M A N O S

Recordemos que el lavado de manos es con

agua y jabón por al menos 20 segundos,

varias veces al día



Es normal sentir:

Temor

Ansiedad

Incertidumbre

Frustración

Para ello podemos:

Centrarnos en el ahora

Mantener Rutinas Familiares

Contacto periodico con
familia y amistades

Realizar Actividad Física

No sobreexigirnos



Las Emociones son

CLAVE

Las Emociones jugan un papel

fundamental en la convivencia  durante

la cuarentena, recordemos darnos un

momento en familia para reconocerlas y

validarlas, si nuestros niños, niñas y

jóvenes, ven en nosotros adultos

responsables y concientes de sus

emociones, ellos replicarán.



Empatía
R E C O R D E M O S  Q U E  E S T A  R E A L I D A D  L A  E S T A M O S  V I V I E N D O

T O D O S ,  Y  S I E N D O  E M P A T I C O S  C O N  N U E S T R A  F A M I L I A ,  V E C I N O S
Y  C O N O C I D O S ,  H A R E M O S  Q U E  E S T A  S I T U A C I Ó N  S E A  M A S

A G R A D A B L E  Y  C O N  S E N T I D O  P A R A  T O D O S .




