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[a sifuacion de confinamienfo en casa du-
ranfe varios dias puede generar mucho
malestar psicologico
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Aforfunadamente, se han esfudiando al-
gunos factores de profeccidon que Nos
ayudan a sobrellevar esfo
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YIBREINFORMACION

La sobreinformacion que puede generar mu-
chisima ansiedad

Para cuidarnos, evifaremos estar con la tele
encendida fodo el dia escuchando noficias so-
bre el coronavirus.

SOlo nos informaremaos en un momento con-
crefo del dia que hayamos elejido previamen-
fe Pueden ser los informativos de la mafana,
de la farde o de la noche, lo que nosotros
queramos, pero solo una vez al dia

Cl resto del dia estaremos ocupados haciendo
actividades que no estén relacionadas con
esle Tema



Debemos cenfrarnos cognifivamente no en
que No nos dejan salir, SN0 en que, gracias a
nuestro sacrificio personal estamos haciendo
un bien para los demas y la sociedad

Que estamos haciendo algo que es esencial
para el bien comun

Enfocarnos en que, aungue es dificll, quedan-
donos en casa esfamos salvando vidas







Limitar el fiempo que pasamos conectados a
la fecnologia

Buscar actividades manuales y formas de pa-
sar el flempo separados de las pantallas

Buscar formas de actividad fisica que poda-
moS realizar en casa
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RUHNA DIANA
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Reunirnos enfre fodos y fomar conciencia de
las dificultades que pueden suponer estos dias
a nivel psicologico

Hacer un “acuerdo de paz’, mediante el cual,
vamos colaborar y a apoyarnos los unos a los
ofros, esforzandonos en hacer la vida mas lle-
vadera a los demas durante esfe tiempo

OOMOS Un equipol
Vamos a pasar esfos dias
Juntos de la mejor forma
posible







El consejo de mantener un horario y una ru-
fina es fundamental

Por ejemplo: por la manana hacemos los de-
beres, después de comer vemos la fele o
Jugamos con fecnologia y por la farde apro-
vechamos la situacion para hacer actividades
especiales en familia

Los nifos deben comprender porqué no de-
bemos salir de casa: no por el miedo a con-
fagiarnos, sino porque de estfe modo esfamos
profegiendo a personas de salud fragil

Hacerles entender que esfamos haciendo un
acto lleno de valor y senfido frascendente
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