Centre de Salut Mental Infantil i Juvenil de
ESCORT ENTRE D’HIGIENE MENTA Les Corts i Sarria-Sant Gervasi. Barcelona

GUIA DE AUTOCUIDADO PARA MADRES Y PADRES
EN SITUACION DE COVID 19

Esta es una situacién nueva y diferente, es normal en ocasiones no saber cdmo actuar,
sentir confusién o ansiedad

VPP

TEN PACIENCIA CONTIGO MISMO/A

DESCONECTA DEL EXCESO DE INFORMACION

Tener todo el rato las noticias encendidas incrementa el estres, dedicale solo un rato al dia y vigila las
noticias falsas

Este es un lugar donde encontrar informacion cientifica i contrastada: https://coronavirus.epidemixs.org

Intenta focalitzar en los aspectos positivos y en aquello que puedes
controlar

CONCENTRATE EN EL MOMENTO PRESENTE 1 HAZ PLANES A CORTO PLAZO

Planificar tu dia, hacer ejercicio fisico o practicar meditacidn te
pueden ayudar a gestionar el estrés

Aqui puedes encontrar audios con los que meditar en casa:
https://www.youtube.com/watch?v=r0a0EYX0pgE

Busca APOY0O SOCIAL, contacta habitualmente con familiares y amistades. Habla y
comparte tus sentimientos

Busca un espacio al dia para ti mismo/a

mas informacion sobre gestion con niilos/as y adolescentes en www.grupchmsm.com



