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Establece una horario que incluya actividades de:
 

RECOMENDACIONES SALUDABLES 
Y POSITIVAS DURANTE EL CONFINAMIENTO

¡Quedarse en casa SALVA VIDAS!
 

Te brindamos ideas para mantener la esperanza y un buen nivel de salud y de
bienestar durante este tiempo

Esto te ayudará a crear sensación de normalidad y productividad, esta rutina
ayuda a tu cerebro y promueve la calma.

Como si fueras a ir al trabajo o a estudiar:dúchate a diario, cámbiate de ropa,
arréglate, ponte guapo/a, mantén limpia la casa.

Para momentos diferentes del día, según las personas que convivís. Mantén
ordenados los espacios comunes y distribuye tareas entre todos los de casa.

Habla con tu gente, amistades y familiares en momentos establecidos del día.
Busca nuevas ofertas de ocio online diferentes para cada día (un día teatro, otro
cine, otro concierto).

Las tecnologías de la información pueden mejorar nuestra calidad de vida
siempre que aprendamos a usarlas.

CREA UNA RUTINA DIARIA

#QuédateEnCasa

Hogar Trabajo Ocio Salud Dormir

CUIDA TU ASEO PERSONAL

CUIDA TU CUERPO Y TU MENTE

Cuida tu alimentación Mantente en forma Manten tu mente activa

DISTRIBUYE LOS ESPACIOS DE TU CASA

CUIDA DE TU VIDA SOCIAL Y DE OCIO

PON LA TECNOLOGÍA AL SERVICIO DE TU SALUD
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http://coronavirus.san.gva.es/documents/469630/486596/Cuida_tu_alimentacion.pdf/b48458bf-e879-6a51-a15b-967915a35cb3?t=1586263711012
http://www.san.gva.es/web_estatica/coronavirus/coronavirus_es_files/Ejercicio_en_casa_CAS.pdf
http://coronavirus.san.gva.es/documents/469630/486596/Manten_tu_mente_positiva.pdf/9d6c7f34-d388-6f59-9ac6-a531f449e4ad?t=1586263729473
https://drive.google.com/open?id=1FNvtUoPpvEGbaM6wdXvyo77mXe2kRaz2
http://coronavirus.san.gva.es/documents/469630/486596/Crear_rutina_diaria.pdf/14ecd373-0879-640b-3c82-25bcb407bad3?t=1586263763599
http://coronavirus.san.gva.es/documents/469630/486596/Promocion_salud.pdf/27ff38b5-4eee-7adf-d425-4320c6bb87c1?t=1586263781632
http://coronavirus.san.gva.es/documents/469630/486596/Tecnologias_informaci%C3%B3n.pdf/0f6e7528-0a19-8628-e8f9-c3d69d01dab9?t=1586263749997
http://coronavirus.san.gva.es/documents/469630/486596/Cuida_tu_alimentacion.pdf/b48458bf-e879-6a51-a15b-967915a35cb3?t=1586263711012
http://www.san.gva.es/web_estatica/coronavirus/coronavirus_es_files/Ejercicio_en_casa_CAS.pdf
http://coronavirus.san.gva.es/documents/469630/486596/Manten_tu_mente_positiva.pdf/9d6c7f34-d388-6f59-9ac6-a531f449e4ad?t=1586263729473

