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9 d’abril de 2020

Com podem gestionar

: 090
les nostres emocions o

| 'ansietat aquests dies Q2,050

/ U'ansietat €s un @ ~ /Ens ajuda a fer-hi

sistema d’alerta L front, pero si I’activacio
davant de situacions €s massa intensa ens
d’amenaca. causa malestar.

/ Per reduir els nivells / La meditacio, I'activitat
d’ansietat cal fer relaxacio fisica i les activitats
respiratoria O\ / d’oci ens ajuden
I muscular. ~  a desconnectar

@ @ i a relaxar-nos.

/ Es important
tenir habits de vida

saludables pel que fa / Cal evitar el consum i'l‘\)
al menjar de cafeina,
i al son. alcohol i tabac.

#EnsEnSortirem

/ Hi pots accedir

Cuida la teva salut , ,
| a traves d’aquest enllac
v
!

emocional mitjancant 'app }

GestioEmocional.cat . i
GestioEmocional.cat

Per a més informacid, consulta canalsalut.gencat.cat/coronavirus
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https://gestioemocional.catsalut.cat/
https://gestioemocional.catsalut.cat/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/salut-a-z/c/coronavirus-2019-ncov/
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