VNIVERSITAT

PINDOLES PER AFRONTAR EL e
CONFINAMENT PER LA PANDEMIA ~ “7%
DEL COVID-19

RECOMANACIONS PSICOLOGIQUES BASADES EN L'EVIDENCIA

CAL SER EFICAC

Apreneu a focalitzar-vos en allo que podeu canviar

En aquesta situacié que estem vivint, com en moltes altres de la nostra vida,
hi ha moltes coses que estan fora del nostre control i que ens generen
malestar. No obstant aixo0, les probabilitats de tenir un menor malestar i ser
una persona més eficag i resolutiva en el vostre dia a dia seran majors si
dediqueu el vostre temps i energia a aspectes del PRESENT i que PODEU
CONTROLAR.

Aci teniu alguns exemples:

(ASI QUE, ME ENFOCARE EN ESTAS COSAS)

I ENCONTRAR
ACTITUD APAGAR COSAS

LAS
POSITIVA DIVERTIDAS
NOTICIAS PARA HACER

COMO SIGO LAS EN CASA

ECOMENDACIONE
e e LIMITAR

MI PROPIO MI TIEMPO

DISTANCIAMIENTO EN REDES
SOCIAL SOCIALES

MI BONDAD Y
GRATITUD

Adaptat de: Carrie Stephens Art. The Counselingteacher.com

Aquest contingut és de caracter general i s'ofereix amb finalitats exclusivament informatives. 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 en buscar atencié especialitzada.
Algunes institucions oficials en les quals s'ofereix atencié psicologica o informacié sobre aquest tema soén:
- 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 Conselleriia de Sanitat Universal i Salut Publica (Generalitat Valenciana): http://www.san.gva.es/web/dgas/cartera-de-servicios1
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