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Par los nifios

Mantenga su salud mental durante la emergencia COVID-19

Conozca sus sintomas

Mo todo es provenients del COVID-1%
LS u. |- ‘,‘;f,l,' Bscizren alirgencs adicwonabes a les wirus, s
[ | ﬁ tieme dudas de sus sintamaspuede lumar a

la limea 192 & iformar a nuestre companars

Carlos Bedoya {Profesional de Seguridad ¥
2 Sabud en el Trabajo} al el 3002757514

Establezca una rutina
Durante &l trabajo desde casa

La recomendacion general a todos los
colaboradores que estdn en casa a5 ademas del
trabajo, establecer una meting con espacio para
el ocio y el ejerciciog informarse por canabes
oficales y no sobreexponerse a las notcias
sabre el vires..

Mantengase positivo
Recuerde situaciones que Dios ha librado

Anteriormente nuestro pais tambien ha sufrado
crisis (golpe de estadoterremotos.sequi,
desemples etc) son situaciones que no han
sido permanentes. Mantengase positvo anne
nuestra capacidad de resdiencia para
sobrellevar este tiempa,

o s
Comuniguese con su

Familia
Conozca el estado de Salud
Manténganze al tanto de los signes ¥
sintamas de sus famibares, en espectal los
anchanes ¥ nivos, el conooer comao e
encuentran sus famillares, ayuda a la
disminuesdn de su propko sentimients
de anshedad.

Agradezca - Escriba - Ore
Haga un inventario diario de agradecimiento
Uma acttud de agradecmiento fortalece
nasestro sistema mmunclagico, cuando empleces
a agradecer por su vida, famila, su cerebro
empieza a buscar mads cosas gue agradecer.
Agradezca - BEscriba - Ore. Repita. Asi o5 coma
#& crea un orculo virtuosa que hace que
gratitud se convierta en adictiva, los actos de

3i se siencen preccupados frente al cema no agradecimients liberan grabdes cantidades de
duden en contactarnos: dopamina, spedande a la maduracian de nuestro
Jenmy Orjuela Tel: 3204285130 sistema mmunalogico.

Adriarm Garci Tel: 3176851812
Laura Hermandez el 31 78540097
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Lo prevencién esta en tiss manos.

Con estos sencillos pasos, podra's cuidar de tu salud

y la de tu Familia.
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Inicia aplicando Agua y Jabon

» frota tus manos palma con  Entre los dedos Detras de las manos Pulgares

palma
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Detras de los dedos Unas Muriecas Enjuagar y Secar



