[image: Resultado de imagen para MISION QUEDARSE EN CASA]Podría generar mucho malestar psicológico
TE PRESENTAMOS….
FACTORES DE PROTECCIÓN QUE
TE  AYUDAN A SOBRELLEVAR ESTO

[image: Resultado de imagen para CARA FELIZ]




[image: Resultado de imagen para MEGAFONO ANIMADO][image: ][image: Resultado de imagen para evitar la sobreinformacion][image: Resultado de imagen para evitar la sobreinformacion][image: Resultado de imagen para evitar la sobreinformacion]
¡¡El exceso de información sólo incrementa nuestras emociones negativas!!

Lo ideal a NIVEL EMOCIONAL es conocer las recomendaciones o el escenario actual sin caer en conductas compulsivas de búsqueda de información.
[image: Resultado de imagen para atencion]
[image: ]Es muy importante  mantener un horario de comidas y de sueño adecuados
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image9.png
| Sdlo nos
informaremos en un
momento concreto
Evitaremos estar con la del dia que hayamos
tele encendida todo el . elegido previamente,
dfa escuchando noticias

sobre el coronavirus,

El resto del dia
estaremos ocupados
haciendo

actividades que no
estén relacionadas con

este tema.
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Enfocarnos en que, aunque es dificil, quedandonos en casa

estamos salvando vidas.
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CUIDAR LOS HABITOS DE
ALIMENTACION Y SUENO
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Respetar las horas de suefio y una alimentacion
conveniente ayuda a encontrar un equilibrio y

una mejora del estado emocional dentro de la
paralizacidon general que supone el aislamiento.
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MIEDO

ESTRES

PREOCUPACIO-
NES
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Forman parte d¢ o esperado enuna suacidn
e emergenciasanitara
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LICEO ALCALDE JORGE INDO

CONVIVENCIAESCOLAR
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Lee un libro
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Aprende una receta
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Sé creativo, pinta, dibuja,
escribe, intenta manualidades
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Transforma una
prenda de
vestir
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Refuerza tus
materias del
liceo
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Haz ejercicio (abdominales,
plancha, sentadillas, bailar, etc.)
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Reorganiza tu
pieza y espacios
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MANTENER UN HORARIO
Y CUMPLIR UNA RUTINA
ES FUNDAMENTAL
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Los

pensamientos
Reflexiona con negativos no te
calma ayudan

Frente al
desanimo
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ORGANIZA TU
DiA EN CASA




image35.png




image36.png




image37.png
RECOMENDACIONES
PARA
UNA ESTANCIA
SALUDABLE
EN EL HOGAR
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Intenta hacer
algode
ejercicioen

Casa.
MANTENTE
ACTIVO.

Estudia /
repasa

materias.

Busca
actividades
que no
impliguen
usarel
teléfono.

IEERT

padres en

labores del
hogar.
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EVITA LA
SOBREINFORMACION





