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ORGANIZA EL APOYO Y HAZ 
TUS RELACIONES M`S SÓLIDAS:

Forma conexiones:
Encuentra un tiempo cada día para hacer 
conexiones virtuales y hablar con tu familia o 
amigos.
Haz algo para los demás:
Encuentra un propósito ayudando a la gente que 
te rodea.
Presta apoyo a un familiar o a un amigo:
Si un familiar o un amigo necesita aislarse y hacer 
cuarentena, piensa en maneras de permanecer 
en contacto.

¿CÓMO RECONOCER QUÉ ES TÍPiCO Y QUÉ 
NO LO ES?

El estrés es una reacción psicológica y física 
normal a las exigencias de la vida. Todos 
reaccionamos de manera diferente ante 
situaciones difíciles y es normal sentirse 
estresado y preocupado durante los efectos de la 
pandemia por COVID-19.

A pesar de tus mejores esfuerzos, quizás te 
encuentres experimentando diferentes 
emociones, es importante saber que cuando 
estas perduran, es el momento de pedir ayuda. 



CONTINÚA CON 
ESTRATEGIAS DE 
AUTOCUIDADO

Puedes esperar que tus sentimientos actuales desaparezcan 
cuando la pandemia termine, pero es probable que el estrés 

continúe. Sigue estas prácticas de autocuidado para mejorar tu 
salud mental, así como aumentar tu capacidad para afrontar los 

continuos desafíos de la vida, tener una mayor sensación de 
bienestar y calidad de vida.
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