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ES NORMAL SENTIR ESTRÉS Y 
ANSIEDAD DURANTE COVID-19

 Breathing 
exercises can 

ease stress

Play online with
friends or start

a hobby

 Lean on each 
other for 
support

Sunlight can
improve your

mood

Get essential 
supplies for a 

neighbour

 Structure your 
day and keep 
good habits 

No pierda el contacto. 
Puede jugar juegos 
virtuales, hablar con 
un vecino o tener una 
videoconferencia.

Manténgase activo 
y cuídese. Haga 

ejercicio, coma bien, 
duerma lo suficiente.

No pierda el contacto 
virtual o telefónico 

con amigos, 
familiares y seres 

queridos.

Aprenda algo nuevo. 
Aprenda un nuevo 

pasatiempo o tome un 
curso en línea.

Ayude a los demás, se 
sentirá mejor.

Busque ayuda. 
Platique con alguien 

de confianza o busque 
apoyo profesional.
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