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Organizate.
Establece rutinas y
planes diarios

Realiza y cumple planes, veras que
logras mayor sensacion de control y
normalidad.
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No olvides iDESCONECTARTEL
Actualmente hay muchos recursos
disponibles, pero este esta al alcance
de un click.

E REFUERZATE E

Por cada tareg, dificultad, meta u
objetivo que estes logrando
superar, por pequeno que pueda
parecerte.

-Empatiza contigo-

Teléfono, videollamadas,
conversaciones con tu familia, con tus
profesores, pequenas conversaciones
en el negocio de tu barrio, etc.

NO TE AISLES

GENERAR,
FACILITARY
PROPICIAR
EMOCIONES
AGRADABLES

Ante la dificultad, las emociones
agradables nos van a ayudar,
van a generar mayor
motivacion, estimulo, mas
resistencia ante la adversidad —
o resiliencia—.




