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~ ts posible que al teletrabajo y realizar las tareas del
\\ ’ (4 (4 ’
. hogar sumes estrés, angustia y ansiedad, pues ademas de
p '/

los efectos del aislamiento y el encierro, se mezela el
mundo pdblico y privado que a veces es dificil de

compatibilizar, 4

Aqui te dejo algunas recomendaciones que
pueden ayudarte a establecer una rutina de

trabajo y quehaceres del hogar para disminuir el

estrés y cuidar tu salud mental.
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‘4 . Empezando y terminando el trabajo a la misma hora todo los

dias. Asi mantendras la costumbre de siempre

Establece un horario solo de trabajo y otro solo

para los quehaceres del hogar. Debes respetar esos

horarios.
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- Asigna distintas responsabilidades del hogar entre
\J‘ N : :
y %) & . las personas que viven contigo.
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| Trabaja 1 hora seguida y luego hace una pausa de 5
¥ a 10 minutos para descansar. Date el tiempo de
,.)ﬁlﬁ estar en el presente porque lo Unico importante en

ese momento es lo que estas haciendo

Comunicate por teléfono o video llamadas con tus
seres queridos que no se encuentren en tu hogar.
Ellos pueden desconectarte de la rutina y

compartir experiencias siempre es positivo,

Realiza ejercicios en casa. Existen videos en redes

sociales que puedes seguir. Te ayudara a eliminar

el estrés y activar tu mente.

€S IMPORTANTE CUIDAR TU SALUD MENTAL EN ESTA EMERGENCIA SANITARIA. AST
DISMINUIRAS LAS POSIBILIDADES DE SENTIR ESTRES Y OTROS EFECTOS QUE
PUEDEN RESULTAR PERJUDICIALES EN EL DIA A DIA
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