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6. Haz ej icC sa

todos los objetos y rincones de tu \
espacio para ejercitarte (suelo, escaleras,

sillas; salta una cuerda), esto te
mantendra con mas energia y 4animo..

7. Aliméntate lo mejor que puedas.
Prefiere las frutas y verduras a la comida

chatarra. Bebe

liquidos como agua, té, jugos o
infusiones. (.

PROFESOR Y PS. FERNANDO RAMIRIREZ
PS. LORENA MELLADO

EQUIPO PLAN DE SEXUALIDAD AFECTIVIDAD Y
GENERO. INSTITUTO NACIONAL (PSAG)

,_‘ Recuerda que esto también
pasara... '

13. APROVECHA ESTE TIEMPO como un espaci
reflexién en tu futuro: Propdnte una meta, un obje
lograr en el futuro mas alla de la cuarentenayla
pandemia.

14. AYUDA a otros. Recuerda que todos estamos

por lo que sucede. A todos nos inquieta la enfern
muerte, la soledad, el encierro, 1a pobreza...

15. EJERCITA TU FORTALEZA INTERIOR, la
capacidad de sobrellevar el miedo, el aburr
incertidumbre.
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16. 1 de tomar e eirig_ncia como un TIEMPO DE

abilidades que servirén para tu futuro.

DA QUE TODO ESTO PASARA. NO PIERDAS EL
ISMO, EL HUMOR Y LA ESPERANZA...



