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PINDOLES PER A AFRONTAR LA TRANSICIO
CAP A LA NOVA NORMALITAT

RECOMANACIONS PSICOLOGIQUES BASADES EN L'EVIDENCIA.

SOM UN ANTIVIRAL CRUCIAL
Recomanacions per a prevenir la COVID-19

En el moment en quée ens trobem ja podem realitzar moltes de les
activitats que feiem abans de I'estat d'alarma i, una cosa molt especial,
retrobar-nos amb les persones que estimem.

Es important continuar sent responsables en cadascun dels nostres
moviments perque d’aix0 depén la nostra salut personal i la de tota la
societat.

En la nova normalitat la COVID-19 continua propagant-se.

Si mantenim mesures d'higiene i distancia de seguretat, prompte
podrem estar molt més a prop. Ut recomanem:

v’ Renteu-vos les mans freqiientment amb aigua

i sabd
v'Cobriu-vos la boca amb I'avantbrag quan tossiu Q
v'Utilitzeu mocadors d'un sol Us i tireu-los a la
paperera
v'Eviteu tocar-vos ulls, nas i boca
v'Eviteu tocar objectes d'altres persones
v'Utilitzeu mascara en interiors i espais publics
v'Manteniu la distancia de seguretat
v/Si tossiu i/o teniu febre, quedeu-vos a casa

| RECORDEU: Sense pressa, cadascu té els seu temp.

Han sigut moltes setmanes d'aillament. Ningu és immune a sentir certa
inseguretat o temor en aguest moment. Per a reprendre la seua vida amb
la normalitat que espera, cada persona necessitara el seu temp i el seu
ritme. El més recomanable és que cada persona planifique quan i amb qui
vol eixir i relacionar-se, de manera progressiva.

Aquest contingut és de caracter general i s'ofereix amb finalitats exclusivament informatius. Per tant, no substitueix en cap cas I'ajuda psicologica professional.
Per favor, si el vostre malestar psicologic és molt intens i/o us interfereix de manera significativa, no dubteu a cercar atencié especialitzada.
Algunes institucions oficials en les quals s'ofereix atencié psicologica o informacié sobre aquest tema sén:
Clinica de Psicologia de la Universitat de Valéncia (Fundacié Lluis Alcanyis): https://www.fundaciolluisalcanyis.org/clinicas/clinica-psicologia-universitat-valencia/
Col-legi Oficial de Psicologia de la Comunitat Valenciana: https://www.cop-
cv.org/noticia/13319?utm_source=copcv&utm medium=email&utm campaign=recull#.Xn-s 4hKg2x
Teléfon de l'esperanga: https://www.telefonodelaesperanza.org/ / https://www.compartevida.es/
Serveis de Salut Mental de Conselleria de Sanitat Universal i Salut Publica (Generalitat Valenciana): http://www.san.gva.es/web/dgas/cartera-de-servicios1
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