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SI has sido diagnosticado con TOC
¢Que tienes que hacer?
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-vita la tentacion de saber “todo”
acerca del COVID-19. No dediques mas
de 5 minutos por dia y solo consulta

1 medios confiables. No le des
oportunidad al TOC de quedarse
compulsionando y no poder de dejar de
checar las noticias.

Date permiso de establecer un plan de

9 sequridad basico basado en Ias
recomendaciones de organizaciones de
salud confiables

7 No desinfectes las superficies mas de
una vez al diay solo las necesarias
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SI has sido diagnosticado con TOC
¢Que tienes que hacer?
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as manos solo por 20 sequndos
regresar de la calle, antes de

4 comer, despuésdeiral banoy site

tos
nariz

e,

estornudaste o te sonaste |a

, Si quieres hacer mas de esto, elige a un
ser guerido para gue te ayude a lograrlo

No permitas que el "distanciamiento

social’
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d No

te robe tus redes de apoyo: usa

nferencias, mensajes y llamadas
nerder contacto.

No dejes tu terapia por no poder salir:
7 naz terapia remota por llamada o
videoconferencia

-uente: International OCD

-oundation
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TIPS Coronavirus NINOS

En ausencia de informacion objetiva, los ninos
a menudo imaginan situaciones mucho peores
que la realidad.

No ignores sus preocupaciones, explicales que
en este momento muy pocas personas en
Mexico estan enfermas con COVID-19.
Diles que esta enfermedad se transmite cuando
una persona infectada tose o estornuda.
También se cree que se puede propagar
cuando toca una superficie u objeto infectado,
por eso es tan importante lavarse las manos.
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MEXICO,
SIN ESTRES.




TIPS Coronavirus NINOS

Cuando las tensiones son altas, a veces
Intentamos culpar a alguien.

Es importante evitar los estereotipos de
cualquier grupo de personas como
responsables del virus.

Ten en cuenta, cualquier comentario que
otros adultos hagan sobre el Coronavirus
para aclararle y dirigirlos
adecuadamente a los oidos de tus hijes.
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MEXICO
SIN ESTRES.
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TIPS Coronavirus NINOS

Es posible que los ninos
necesiten atencion extray
quieran hablar sobre sus
preocupaciones, miedos y para
escucharlos; haz tiempo para

ellos.
Diles que los amas y dales
mucho carino.
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