#QuedateEnCasa
#UTSTeAcompana



UTS TE ACOMPANA (|
CONTINGENCIA COVID-19 NISLAMIENTO

ES UN BIEN
COMON

#QuedateEnCasa

El virus se mueve a partir de como se mueven las
...... | — personas. Si la gente se mueve, el virus nos puede
s ) contagiar, pero si nos quedamos en casa, el virus
coeeea @ T AFRT L enfermara a menos gente. Si el virus no encuentra
bk a nadie en la calle no tendra a quien contagiar.

POR TI, POR MI, POR TODOS.
ICUIDEMONOS!

uts




¢COMO TE PODEMOS AYUDAR?

Para nosotros lo mas importante
es tu Salud FISICA & Salud MENTAL

Es normal que te sientas abrumado, este
aislamiento nos lleva a REINVENTARNOS y hace
que surjan emociones o0 sensaciones de malestar
que nunca habiamos experimentado.

QUEREMOS GUIARTE
Y ACOMPANARTE EN ESTE
PERIODO DE AISLAMIENTO
PREVENTIVO.

#QuedateEnCasa
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Bajo estado
de animo

Estres Ansiedad
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SR POR ESO DEBEMOS CREAR

e UN PLAN DE ACCION

Conviertete en tu propio
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Coaching ::::

Es importante crear NUEVOS HABITOS, rutinas y horarios, que
te permitan desarrollar todas las actividades de tu vida
cotidiana de manera creativa, siendo recursivo con tu

nuevo entorno. EMPIEZA TEMPRANO TU DIA.

Organizar las cosas que puedes hacer, como y cuando
las quieres hacer.

¥ Preparate como si fueras a salir.

v" Ubica un espacio adecuado para trabajar.

v' Organiza tu dia como lo haces con regularidad, planifica tus tareas.

v Identifica horarios de mayor productividad y haz mas en estos
tiempos.

¥ Escoge tiempos de descanso y una hora de finalizacion de tareas.

v Dedica tiempo para compartir en familia (realiza actividades
divertidas).

v'Haz uso de la tecnologia y conéctate con familiares y amigos.

.

#QuedateEnCasa



Entrenamiento fisico i

La actividad fisica te permitira:

W :

—
Aumentar Evitar estados Activar Sentirte mejor
la estimulacion de estrés tu cuerpo contigo M:r? ’;g?ﬁge —
cerebral y ansiedad y tu dia mismo
\. [\ /

Aumenta tu sensacion de BIENESTAR, comenzando tu dia junto a todo el equipo de Bienestar
Institucional de las UTS. Haciendo click en este enlace:

( https://www.facebook.com/search/top/?q=bienestar’%2o0institucional?%20uts&epa=-SEARCH_BOX )

ENCONTRARAS EL ACOMPANAMIENTO DE NUESTROS DOCENTES DE FORMACION PARA

DESARROLLAR ACTIVIDADES LUDICAS QUE DESPEJARAN TU MENTE Y PONDRAN
i A MOVER TU CUERPO !
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~ Conéctatey Reinventate

I_ : .._l : 2 i -. L ‘ 3 : - e _- - . : o ; 5 z " : I
e . - ‘Aprovecha los medios
- - digitales‘actuales para_
* -mantener una comunicacion
» ; constante.

Durante mucho tiempo haz
“venido siendo robot operativo, -
- este es el momento para : -

- . retomar, explorarg probar,
. como SERTU M_EJO VERSION -

- Retoma aquellas cosas que
__ por*no-tener tiempo” .
abandonaste. Intenta nuevas.

. - . actividades que siempre

3 quisiste realizar.

No pierdas el contacto con tus

companeros de clases, tus:. -

amigos, tus familiares, todas -
€sas personas cercanas a ti.
“Comparte tips y recetas!!




Aceércate

Lee mensajes positivos que
te fortalezcan en estos dias.
Puedes buscar en Pinterest,
Instagram o en libros.

Top

COSas para hacer

Evita leer y revisar mensajes
amarillistas que crean miedo
y desesperanza.

#QuedateEnCasa
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Aceércate coecoes

Escribe mensajes o copia

uno de los que ves en una
hoja, un espejo o una app

digital y compartelo con
tu familia.

Top

COSas para hacer

Aléjate

Evita ser parte de los
creadores de rumores
negativos y especuladores.

#QuedateEnCasa



Aceércate coecons

Mantente informado de
manera controlada, dedica
solo 2 horas al dia para very
leer noticias en internet y tv.

COSsas para hacer

Evita medios de comunicacion
de manera excesiva, esto te
traera panico.

#QuedateEnCasa
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Aceércate

Ten una perspectiva positiva
y enfocate en el aprendizaje
que la situacion dejara en el
mundo. El planeta esta
teniendo una desintoxicacion
necesaria.

COSsas para hacer

Evita quejarte continuamente
de la situacion actual y pensar
que todo es malo.

#QuedateEnCasa



Aceércate

Disfruta tu hogar y haz de '
cada espacio un lugar agradable.
Cambia la decoracion de tus
espacios para refrescarlos,
también puedes hacer

manualidades para decorar.

Top

COSsas para hacer

Evita salir y poner en riesgo tu

viday la de los demas (solo uno
sale si es necesario y con toda
la precaucion).

#QuedateEnCasa



LAVA TUS MANOS FRECUENTEMENTE SR
Y DESINFECTA TODOLO SR
QUE LLEGUE A TU CASA.

No olvides que el aseo es muy importante
iILAVA TUS MANOS!

20000

Pon agua Has espuma palma Lava entre No olvides Lava atras Lava hasta
y jabon con palma los dedos los pulgares de las manos los codos

1 Recuerda cerrar la llave
mientras haces todos los pasos!
#QuedateEnCasa Uh




J ORGANIZA TU DIA

#QuedateEnCasa

ECECECR (RS ( Desayuno
"""""""""""""""""""""""""""" Al




@ Si sientes que no puedes controlar tus emociones

@ Si no logras conseguir la calma

@ Si te sientes enfermo y debil &

»

O Si estas presentando problemas intrafamiliares en tu hogze

UNO DE

@ Si tus pensamientos negativos te controlan todo el tleﬁ%d( NUESTROS |
@ Si te sientes aburrido, triste y sin proposito ( PROFESIONALES N
TE CONTACTARA

@ Si necesitas alguien con quien hablar y un consejo glentad

@ Déjanos tu Nombre /C : 1 ¥
y cuéntanos tus sinto i ¢

#QuedateEnCasa @ Escribenos al correo:
#UTSTeAcompaﬁa cuidamostusalud@correo.uts.gdu.co




Unidades
Tecnoldgicas
de Santander

Un buen presente, un mejor futuro




