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Evitar 1a
Sobreinformacion

1Qué ocurre?

Lo sobreinformacion puede provocar ansiedad.,

1Qué puada hacer?

Informarnos de Las noticias un momento
conerebo al dia,

Ocuparnos de tarecas diferentes al coronavirus.
2Qué informacidn me inkeresa como ampul:aalx?

En estado de alarma las cr%oye&,o{ms eskan
abiertas.

Si tengo algin problema en el nmuiion, valora si
ya te ha Fmsaczo en obtro momento Yy como se
resolvid para evitar acudir a cenbros de salud
stho es Lmd&spemsabiea




Mantente

Activo

(Para qué?

EL ejercicio fisico produce bienestar fisico y
psicologico,

1Cédmo puedo hacer para estar activo?
Buscar actividades gratificantes y alternativas a

Las pankallas.
Impor&ah&e Ponar&e a Fré&esis todos Los dlas.

Buscar formas de actividad fisica qu
realizar en casa como por ejempt
bicicleta estatica, tabla de ejercic



1Para qué?

Las rutinas nos permi&e automatizar Las
obligaciones diarias, nos Libera la mente de
obras preccupaciones Y dedicar Eie.mpo a
thf.véd& es que soh agradables Y
«amriquaaedor&s.

£s inmportante mantener horarios de sueino,
actividad diurna, comidas, higiene personal,
vestirse,

Tal y como haclamos antes del confinamiento es
interesante realizar actividades diferentes Los
fines de semanas.,

1Cd4mo realizay

Cada dia disehranos para
queremos realizar, Las tareas
realistas, opera?:i,vas Yy que

alcanzar.

prémi&%e por ello:



Redes Sociales y 0_!
Tecnologia Sl

Para qué?

La sensacion de comunidad Y
atcmpaﬁaméehﬁc proporciona bienestar
menkal.

1Cémo Fuedo utilizar La tecnologia?

Ukilizar la Eeamoiag?a para mankenernos
unidos a nueskros seres queri,dos.

Realizar videoconferencias con obras
personas amputadas.

La mejor manera de ubilizarla es de una
forma responsable,

Utilizar un &Lempo debterminado las redes
sociales tipo Faceboole, Instagram o Twiter.



Estrategias

\
de Afrontamiento

1Qué ocurre?

Las formas de afrontamiento son importantes a la hora
de enfrentarnos a las situaciones,

1Cudl es la mejor estrategia?

Cada uno de hosobros sabemos cudl es la mejor forma
de afrontar Las situaciones que mas nos estresan.

Cénkrate por un momento y piensa agquello que te
funciond y si ahora te pu,ecie funcionar.

Permitir y aceptar las emociones propias, darse tiempo

para COMP}”Ev\d@.‘I‘ los Iro tos sentimientos y necesidades.

La emocidn del miedo, la ansiedad o Lla theerbidumbre
es frecuente que aparezca en momentos de crisis.

1Qué tipo de pensamientos hos puede ayudar?

“Cuando me amputaron sall de aquella, pueo(a salir de
ésta”
“Estoy pensado que hago el bien para los demas y la
sociedad”
“Es esencial para el bien comin”
“Estoy salvando vidas queddndome en casa”




(Para qué?

La generosidad, el altruismo y la reciprocidad
produce bienestar personal y social.

1Cédmo puedo realizar ayuda mutua?

Ccmpar&ir Las sensaciones Y senkbimientos que
nos pasan a cada uno de nosokbros.

Tomar conciencia de las dificultades que nos
supone la cuarentena.

Colaborar Y APOYATNOS Los unos a obros.
Desde ANDADE Wnos chiemos avudar.
Este virus no entiende de riRas, conflictos,

banderas ni malestar, realizar un “acuerdo de
poz” Pu,e.cie ajuciarhos.



MUCHA FUERZA
Todo saldra bien

ANDADE — www.andade.es

#COVID19
#CuarentenaCoronavirus

| 0 n d Q d e \ #MeQuedoEnCasa
#SaludMental

| asociacien nacional de amputados de Espuna
|



http://www.andade.es/
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