
 Es posible que la pandemia COVID-19 genere agobio, estrés, 
angustia, miedo o tristeza en las personas.

 Todas esas son reacciones comprensibles en situaciones de 
crisis inesperadas como la que estamos viviendo.

 Revisa las siguientes recomendaciones para cuidar tu 
bienestar emocional

https://www.facebook.com/CAT1C/

• Reconoce lo que estás sintiendo en vez de negarlo. Ubica qué puede 
ayudar a sentirte mejor y cómo lograrlo.

• Corta patrones de ideas negativas, mejor valora fortalezas y esfuerzos.

• Realiza ejercicios de relajación, auto-masaje y prácticas
contemplativas como la atención plena, la meditación y la 
visualización positiva.

• Valora tus creencias espirituales, de gratitud e inspiración.

• Disfruta actividades creativas, pasatiempos y de aprendizaje

Cuidados 
psico-

emocionales

• Practica la empatía.

• Fortalece tu convivencia familiar y usa medios virtuales y telefónicos  
para hablar con personas que te hacen sentir bien.

• Pide apoyo y ofrece ayuda a los demás.

Cuidado de 
tus relaciones 

personales

• Come sano y ejercítate a diario.

• Duerme al menos 7 horas diarias, en un horario regular.

• No consumas estimulantes como alcohol, nicotina o cualquier tipo de 
droga ilegal. 

• No te sobrecargues con información sobre el virus y evita fake news

Cuidado de 
tus hábitos

 También existen opciones de 
atención psicológica gratuita para 
ayudarte en este momento; 
busca el apoyo que necesitas y 
comparte esta información: 

#QUÉDATE EN CASA con bienestar emocional

https://www.facebook.com/CAT1C/


https://www.facebook.com/Colegio-de-
Profesionales-de-Psicolog%C3%ADa-en-Sonora-
AC-Capitulo-Hermosillo-100311514951743/

https://www.facebook.com/Colegio-de-
Psic%C3%B3logos-y-Especialistas-en-Salud-
494557631074992/Psic. Vicky Scarone: 6624 144436

Psic. Carlos Leal Escalante: 6623 079034

Psic. Luis Miguel Espinoza: 6623 533127

Psic. Elsa Camargo: 6623 723254

https://www.facebook.com/watch/?v=227
271988329437

https://www.facebook.com/Colegio-de-Profesionales-de-Psicolog%C3%ADa-en-Sonora-AC-Capitulo-Hermosillo-100311514951743/
https://www.facebook.com/Colegio-de-Psic%C3%B3logos-y-Especialistas-en-Salud-494557631074992/
https://www.facebook.com/watch/?v=227271988329437


https://www.facebook.com/PSFMx/pho
tos/a.217837778805481/606627996593
122/?type=3&theater

Te sientes en crisis ? Te encuentras lejos de tu familia o en otra ciudad ? Te sientes en riesgo de 
recaer en ADICCIONES  por la situación actual ?
PODEMOS AYUDARTE: Comunícate por WA a los números que aparecen en el flyer

https://www.facebook.com/photo.php?fbid=34458
00532113730&set=a.706074239419720&type=3&t
heater

https://www.facebook.com/photo

.php?fbid=904911443284585&set

=a.279124015863334&type=3&th

eater

https://www.facebook.com/PSFMx/photos/a.217837778805481/606627996593122/?type=3&theater
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=3445800532113730&set=a.706074239419720&type=3&theater
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=904911443284585&set=a.279124015863334&type=3&theater

