Mantén la calma e inférmate desde tu autoridad la

|
M a n e 0 d e situacidon que existe a tu alrededor, en tu colonia o
comunidad. ldentifica noticias falsas y alarmistas que

se publican en redes sociales.

|
e m 0 c I 0 n es Muestra cercania a las personas que se presenten mas
vulnerables en tu hogar, sobre todo a pequeinos, adultos mayores,
personas con discapacidad o personas con alguna enfermedad

Identifica experiencias de insomnio, aislamiento
emocional, depresion, cansancio, ansiedad
irritabilidad y/o cambios fisicos como taquicardia,
dolor de cabeza, sensacion de ahogo

Promueve entre tu grupo familiar expresiones
emocionales, platica, abraza, apapacha; con ello se
encuentra soporte emocional y ayuda a sobrellevar mejor

0 Esos juegos de mesa y juegos tradicionales son una

buena medicina contra el ocio, canta canciones,
escucha musica o lee ese libro olvidado

Ayuda a tus estudiantes con las tareas escolares que |
proponen sus maestros a distancia, busca el lado divertido
y contribuye a que los aprendizajes se consoliden

Il

“Quédate en casa”, mantén activos habitos de higiene, el
uso de jabones comunes es lo mas efectivo para
protegerse, programa y organiza salidas a comprar
productos esenciales, evita compras de panico. Si requieres

de apoyo alimentario o econdmico avisale a personas de tu
confianza. Pronto estaremos juntos de nuevo
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