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Cómo sobrellevar la cuarentena con motivación

Fuente: ReasonWhy. (2020). Cómo sobrellevar la cuarentena con motivación. reasonwhy.es. https://www.reasonwhy.es/actualidad/consejos-sobrellevar-cuarentena-coronavirus-motivacion

Acciones contra
la ansiedad

Reconoce los motivos
de la ansiedad

Aunque teletrabajar es un sueño para muchos, el encierro puede generar episodios de estrés y ansiedad al tener que permanecer
todo el día en el mismo espacio, y más aún si es el mismo en el que también trabajamos. Por eso, te presentamos las siguientes
estrategias que puedes aplicar contra la ansiedad.

Marca objetivos
diarios

Evita la
sobreinformación

Ten momentos
de intimidad

Mantén una
mentalidad positiva

Establece un
horario o rutina

Busca técnicas
de relajación

Prioriza un descanso
de calidad


