s objetivos para fortalecer mi salud
emocional durante el COVID-19
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Una manera como de fortalecer mi salud emocional es creando un plan:

¢Qué voy a hacer? Piense en algo especifico (ejemplo: llamar a un familiar para charlar y
conectar)

¢Cuanto y con cuanta frecuencia lo voy a hacer? (ej. Los jueves por la noche, cada
semana)

¢Con quién lo voy a hacer? (e.j, con mis dos ninos)

¢Cudles son mis barreras? (e.j. se me olvida)

¢Como afrontaré las barreras? (ej. Escribilo en un papel y pegarle en el refri

Si busca apoyo o quiere aprender mds sobre su salud emocional, llame a la
Clinica de Psicologia y Salud Integral de Pacific University al 503-352-7333 -
(Servicios en Espafiol) N r%
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