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Ante sintomas o sospechas de infeccion,
contactar con el teléfono dispuesto para ello
por cada comunidad auténoma.

Andalucia: 900 400 061/ 955 54 50 60
Aragon: 976 696 382
Asturias: 900 878 232 /984 100 400
Canarias: 900 112 061
Cantabria: 900 612 112
Castilla y Ledn: 900 222 000
Castilla-La Mancha: 900 122 112
Cataluna: 061
Comunidad de Madrid: 900 102 112
Comunidad Valenciana: 900 300 555
Extremadura: 112
Galicia: 900 400 116
Islas Baleares: 061
La Rioja: 941 298 333
Navarra: 948 290 290
Pais Vasco: 900 203 050
Region de Murcia: 900 121 212
Ceuta: 900 720 692
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Consejos para gestionar
psicolégicamente
el confinamiento




El confinamiento ¢Como sobrellevar mejor el confinamiento?
I‘IOS provoca... Inférmate bien

> Consultar canales oficiales o contrastados.
Ansiedad

> Contrastar la informacion de las redes sociales.
> Evitar la sobreinformacion.

@ Informa correctamente a los demas
> Evitar difundir bulos.

> Evitar hablar todo el dia sobre el virus.
> Compartir solo aquella informacion que sea relevante.
> Sj se tienen hijos:
« Resolver sus dudas y preocupaciones.
« Ofrecer explicaciones claras y sencillas.
Depresion « Bvitar el alarmismo, pero sin mentirles.
» Recurrir a cuentos o dibujos para explicarles la situacion.

Organizate

. . > En casa: acordar la distribucion de tareas vy la logistica doméstica.

Miedo al contagio > En el trabajo: establecer rutinas adaptadas a la situacion.

> Sj se teletrabaja: organizar un horario lo mas parecido al que se hacia y designar un espacio
concreto.

Mantén el contacto

Llamar por teléfono, escribir mensajes, realizar videollamadas... para mantener el contacto con
familiares, amigos, companeros...

Protégete y cuidate

ESOS EStadOS pueden > Seguir las indicaciones de las autoridades.

> Mantener rutinas diarias.

T ag ravarse po I... > Participar en actividades comunitarias para ayudar a los demds en la medida de lo posible.
> Reconocer las emociones y aceptarlas: puede ayudar escribir un diario, hablar con personas

X del entorno, contactar con un profesional...
1. La duracion del

confinamiento. Distraete

&S & )
- . La pérdida o falta de > Hacer gjercicio en casa o -
! > Realizar practicas como el yoga, la meditacion, la relajacion...
rutinas. > Aprovechar las ofertas de ocio online.
- ) > Recurrir al sentido del humor: reirse ayuda a controlar el miedo vy la ansiedad.
. Las limitaciones para
adqguirir suministros por las Sé positivo
i I medidas del confinamiento. > Ahora se dispone de mas tiempo para hacer aquello gue antes no teniamos tiempo de hacer:
4. Lainformacion falsa, as leer, escr|b\r,d|bu@r, med\tair..‘ .
) o > Valorar la empatia vy la solidaridad.
como la sobreinformacion. > Recordar que es una situacion temporal.
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