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Dentro de casa



La sittuacion de confinamiento en

casa  durante varios dias puede

generay mucho malestar psicolégico.

Afortunadamente, se han estudiado algunos factores
de proteccion que hos ayuda a sobre llevar esto.
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Evita la

Sobre informacion

La sobreinformacion que puede generar muchisima
ansiedad.

Para cuidarnos, evitaremos estar con la Tele encendida
todo el dia escuchando noticias sobre coronavirus.

Solo nos informaremos en un momento concreto del dia
que hayamos elegido previamente. Puede ser los
informativos de la manana, de |la tarde o de la noche, lo
gue nosotros queramos, pero solo una vez al dia.

El resto del dia estaremos ocupados haciendo actividades
que no estén relacionadas con este tema.



Afrontamlento

Pesitive

Debemos centrarnos coghitivamente NO'en que ho nos dejan

salir, sino en que, gracias a huestro sacrificio personal

estamos haciendo para los demas y la saciedad.
Que estamos haciendo algo que es para el bien
comun.

Enfocarnos en que, aunque es dificil, quedandonos en casa



Utiliza la

chnologn’a

PARA MANTENERNOS UNIDOS A
NUESTROS SERES QUERIDOS.



MANTENERSE

ACTINVO

~ tiempo que pasamos cohectados :

- actividades manuales

de actividad fisica




PLANEAR UNA

Rutina | iaria

Que diselemos para nosotros mismos

previamente y cumplirla.



AYUDARSE.
MUTUAMENTE

Reunirnos entre todos y
que pueden suponer estos dias a nivel psicologico

Hacer un “acuerdo de paz”, mediante el cual, vamos
esforzandonos
eh hacer la vida mas llevadera a los demas durante este

jSomos un equipo!




\EN ESPECIAL
PARA LOS NINOS



El consejo de tener un horario y uha rutina es fundamental.

Por e jemplo: por |a mahana hacemos; los deberes, despues de comer
vemos tele o jugamos con techologia y por la tarde aprovechamos la
situacion para hacer: actividades especiales en familia:

Los hihos deben comprender porque ho debemos salir de casa: ho
por el miedo a contagiarhos, sino porque de este modo estamos
protegiendo a personas de salud fragil.

Hacerles entender que estamos haciendo un acto lleno de valor y
sehtido trascendente.



MUCHO ANIMO

- Quédatc en (asa -



