E GALOGE
oL NI0R Dt
LOIDADOS
PARA {
BENES AR
EMOGIONAL

Debido a aparicion

do Coronavirus, as
Autoridades Sanitarias
pedironlle que
permaneza na casa,
podendo so sair

para o estritamente
necesario.

Esta medida & moi
importante para evitar
que vostede se contaxie
e/ou contaxie 0s demais,
pero pode resultar
incomoda, sobre todo
se vostede esta so/a.

Intente realiza-las
actividades deste
decalogo para levalo
o mellor posihle.

1. Actitude positiva. \/ostede é
forte e capaz e esta situacion
non durara para sempre.

2. Mantena unha hixiene
correcta, sen ohsesionarse.

3. Evite falar todo o
tempo deste tema.

4. Apéiese na sia familia,
amigos ou rede de voluntarios.
Utilice o teléfono para
comunicarse con eles.

9. Axude ds demais a seren positivos
e a adaptarse a esta situacion.
\ostede & moi valioso.

b. Utilice sa informacion veraz:
Ministerio de Sanidade, Colexio
de Meédicos, organismos oficiais,
OMS, etc.

1. Intente levar unha vida o mais
normal posible. Cree rutinas
diarias, non deixe de se amanar,
nin facer cousas que lle
fagan sentir ben.

8. Marquese pequenos obxectivos
que poida cumprir cada dia para
estar activo.

9. Se non pode sair da casa, avise
a rede de voluntarios para gue
lle fagan a compra e 0s recados
que precise.

10. Non trivialice o seu risco nin se
obsesione con el. Sexa prudente.
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