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Relsjo Ansiedad

Cangancio Frustracién

Estas sensaciones son normales y se han dado en pandemia
por los distintos cambios y situaciones a las que nos hemos
enfrentado.



No logro dormir

bien

CANSANCIO

JQué puedo
cambiar para. Para descansar mas se puede escuchar
dormir bien? misica relajante o hacer ejercicios

de respiracion antes de dormir. Al igual

que dormir [a cantidad de horas

HECeSarias.



Voy a ver una
pelicula

RELAJO

oy dia tengo
mucho tiempo
para hacer lo Aprovechar las instancias de tiempo
que quiero libre para hacer actividades en
familia ol igual que wmantener (a

sensacion de relajo de todos.



Juiero jugar
pero tengo que
hacer las tareas

OO Para  wmanejar o

frustracion hay que
hacer ejercicios de

relajacion; respirar

profundo, elongar,

¢Qué puedo

moverse. Al bajar el
hacer cuando ,
| ] nivel de walestar es
no logro lo . Cr

& ; mportante identificar
ue quiero: )
queq @ vazon de tal

frustracion y encontrar

FRUSTRACI()N una solucion.



Todo cambia, no
entiendo que pasa

ANSIEDAD

Mantener una rutina clara ayuda a
disminuir (o sensacion de combio y asi
disminuir [a ansiedad. Al iqual que conversar
en familia sobre os cambios, y que cada uno
exprese sus preocupaciones Y busquen

soluciones en conjunto,



