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Introduza aqui o escudo
do seu concello

(botdn dereito do rato e “cambiar imaxe”)
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CONSELLOS PARA LEVAR A CRISE DO COVID-19

Q

PROTEXETE

Cumpre as medidas de
prevencion para sentirte
segur@. Se te protexes a
ti, protexes aos demais

b
LEMBRA FORTALEZAS

Contas con experiencias
previas nas que tiveches
que superar a tla ansiedade
oumedo. Poslies 0s
recursos para enfrontar a
situacion, Gsaos!

INTERESATE. Explora que pensan e senten.
Valoralles o seu esforzo e capacidade de adaptacion
SE SINCER@. Explicalles con claridade e carifio a

informacion da que dispds

ORGANIZATE

Tanto na casa como no
traballo. Comparte as
tarefas domésticas e se
tes que teletraballar, faino
establecendo un espazo e
un horario

Para as nosas

PERSOAS MAIORES:

DEDICATE TEMPO

Para coidarte a ti mesmo,
teu benestar fisico e
emocional (descansar,
darte un bafio, ler,
relaxarte...)
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PODEN SENTIR medo, soidade, nervios... €
normal. Transmitelle calma

AXUDALLES a realizar actividades (ver fotos,
oir musica, pasatempos, que fale da sta vida...)

e tenta que se movan
ACOMPANAOS explicalles que non podes
visitalos e chamaos varias veces ao dia

COMPARTE habitos saudables (comida, hixiene...) e
pon unha rutina diaria dandolles espazos para a stia
autonomia e creatividade

EXPLICALLES que estamos nunha situacion excepcional

Seque a dar o mellov de .
1 desto, saimos suntos
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