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Estamos viviendo fiempos a los que no estamos
ACOSTUMDIAdos \ pueden provocarnos malestar
pSIC009)|c0.

Afortunadamente, hay algunas cosas que podemos
nacer para sobrellevar mejor los fiempos largos en
COSO.




L EVITAR LA SOBREINFORMACION
E INFORMAR A LOS NNXS DE
FORMA ADAP TADA

La sobreinformacion puede generar AN ———
ansiedad.Para cuidarnos 1Intentar nNo sRVENOSTRINRS NSRS
tener la televisiéon encendida todo el

dia y elegir una hora concreta al dia
para conocer la informacién del dia.
Para 1nformar a 1los ninxs de forma
adaptada, revisar la pagina:
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www.afpsicologia.com/covid-19
(Tiene  cuentos y  documentos  para
informara los niAxs)



| AFRONTAMEENTO
POSITIVO

Es bueno centrarse en que

. estamos haciendo un bien para
los demas, quedandonos en

casa.

Enfocar nuestros pensamientos
en que aunqgue es dificil
quedarse en casa, estamos

salvando vidas.




- PLANEAR UNA
RUTINA DIARIA

El consejo es mantener un
horario y una rutina.

Por ejemplo: por Ia manhana
hacemos las tareas del
colegio, jugamos una hora con
tecnologia,por la tarde
hacemos actividades
especiales en familia y un
rato de mantenerse activo.




2Qué podemos hacer en cosa’
#Yomequedoencasa
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Y si nos ponemos nerviosos 2Como nos relajamos
#Yomequedoencaso

RELAJACION MUSCULAR PROGRESIVA DE JACOBSON

— Con los ojos cerrados y en una posicidon comoda,
comenzamos a respirar profundamente.

— Se realizara un seguimiento por l1os grupos
musculares del cuerpo en donde se tensaran 1os
musculos 5 seg. y después se descansara el grupo
muscular entre 10-30 sg.

—E1 proceso de relajacidén muscular pasara desde
las partes mas alejadas del cuerpo hasta llegar a
la cabeza.

-Asi se empezara la rutina de tensidon-relajacion
por los pies, para continuar con piernas—-gluteos-
manos-brazos—-espalda—-pecho—-cuel lo-mandibula y
cabeza.




Consejos psicologicos para
largos periodos dentro de
casa. Elena San Martin
Sudrez. Psicologa
(No.M.35151)

www.afpsicologica.com/co
vid-19

Consejos Fundacion Anar
para padresy madres ante
el coronavirus.

8 ejercicios de respiracion
para relajarte en un
momento. Oscar Castillero.
Psicologiaymente.com




Cualquier duda

puedes avisar a:

orientacion.altair@gmail.com

Yolanda Alvaro De Thomas
Orientadora Colegio Altair
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