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Lava las manos social
con ja bgn
durante 20 Sease Preventio, /l

Es norghal sentir
tristeza, confusion,
susto o rabia en una

crisis

Usa mascars
estas tociendo o con
flujo nasal

Habla con gente de
tu confianza y mantén
la calma
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https://www.who.int/es/emergencies/diseases/novel-
coronavirus-2019/advice-for-public/myth-busters
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Recomendacion de el colegiado de psicologia colombiano.
; 1 Aislarte de las noticias referentes al virus. (Todo aquello que'debemos saber ya ’i

\ l0.sabemos). ’
2.-No busques informacion adicional en internet, eso debilitara tu estado mental
\ y'puede causar somatizacion.
2.1. Evita mandar cadenasy mensajes fatalistas. Algunas personas notienen la
misma fuerza mental que la tuya (antes de ayudar podrias activar patologias como ’

la depresion).

“ﬂ\ 3. En lo posible coloca musica en casa a un.volumen agradable . ’f”
/~ 4. Consigue juegos de mesa para entretener alos chicos, cuenta anecdotasy ’"‘“
proyectos futuros.

\ 5. Mantén la disciplina en casa de lavarse las manos, coloca un letrero o una ’

alarma para todos en casa.
\ 6.Tu estado de animo positivo ayudara a quetu sistema inmune se proteja, ’
mientras esta demostrado que los pensamientos negatives deprimen tu sistema ’
inmune y lo vuelve débil frente a cualquier virus. /
7. Siendo lo mas importante, cree firmemente que esto pasara y que el universo A
y un-Ser superior llamado Dios es-de am?no de castigo.
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