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SEGURIDAD Y SALUD
EN EL TRABAJO

durante el aislamiento preventivo y el trabajo en casa

Tres tips
para evitar la ansiedaD

Dedica tiempo y espacio a "desconectarte" de las noticias negativas.

Es importante mantenernos informados sobre las 

últimas noticias para tomar las medidas necesarias 

y seguir instrucciones de los organismos que nos 

rigen; sin embargo, es importante reservar un 

tiempo libre de noticias, ya que la 

sobre-exposición a la información no hace que 

estés mejor informado y podría aumentar la 

ansiedad de forma innecesaria.

1.

Aprovecha el tiempo disponible y realiza en casa actividades que
te permitan afrontar en forma positiva la actual situación: 2.

leer, escribir, cantar, bailar, realizar ejercicio 

físico en casa, manualidades, escuchar 

música  o tocar algún instrumento. 

No te aísles, cambia la forma de relacionarte con los demás:

busca comunicación con familiares y amigos en 

internet, y encuentros online. El apoyo social 

resulta clave para afrontar esta situación de 

emergencia.

3.


