ansiedad que provoca la

1 Establece una rutina diaria y espacios
 especificos para tus tareas; no trabajes, comas
~ y descanses en el mismo lugar.

Expresa tus sentimientos y comunicate con otras
personas a traves de la tecnologia, recuerda que
el aislamiento es fisico y no emocional.

3 Practica ejercicios de respiracion profunda,
* ejercicios de estiramiento o meditacion.

Haz ejercicio regularmente, duerme tus horas
habituales y come saludable.

Consumir demasiada informacion puede resultar
contraproducente, te recomendamos filtrar tus
fuentes y asegurate de que sean fiables, puedes
escoger ciertas horas del dia para informarte.

6 Mantén una actitud positiva, una forma de

* lograrlo puede ser inscribieéndote a alguna
iniciativa social para combatir la crisis, no olvides
que las peguenas acciones hacen la diferencia.
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