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Recomendaciones desde
la psicologia:

Hemos vivido todos momentos duros en nuestro
pais en la ultima semana.

Estamos vulnerables y fisica y
emocionalmente cansados.

Queremos humildemente dejar algunas
recomendaciones ante esta situacion:

Recesos mentales: Procura soltar el celular
o la TV al menos dos horas. Es importante estar infor-
mado pero no en exceso.

Pausas: Intenta hacer diferentes pausas en el dia
de al menos 5 minutos. Podrias respirar, hacer silen-
cio u orar para restablecer tu estado emocional.

E-MAIL division.comunicacion@uni.edu.ni
WEBSITE www.uni.edu.ni
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Volvé a tu rutina normal: Intenta retomar todo aquello que te hace sentir bien y
que has dejado de hacer en estos dias. (Dificil pero hay que retomarlo).

Haceé EiEFCiCi052 Hacer ejercicios es importante. Cualquier disciplina fisica ayuda a
liberar el estrés acumulado durante estos dias.
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uvida tu sueno: Hemos sufrido desvelo, intenta ir a la cama antes de las 10 PM.
Al menos una hora antes desconectate de las noticias.

No juzgues a nadie: En estos momentos de crisis, todos estamos vulnerables.

Esperamos que esto pueda ayudar a todos a
recobrar el equilibrio mental y emocional.






