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La propagacion de este virus y las medida:
distanciamiento social pueden afectar nue:
mental.

Frente a esto, es fundamen
cuidandonos entre todos.




¢ QUE PUEDO HACER PARA
CUIDAR M| SALUD MENTAL?

—ABRAZATS MIEDOS 2

Aceptar qurieties ureanocion natural en lacparsinas
encuentran ante una amenaza o frente a algo desconoci
nuestros miedos, somos capaces de afrontarlos y recor
emocion incomoda y pasajera.



CAMBIAR LA PERSPECTIVA

Ver esta situacion apodwmdad de apreledizaj
autoconocimiento y de fortalecimiento de nue



CONCENTRARSE EN EL AQUI Y
EL AHORA

==

Generalmente los pensamientos nos llevan a
catastroficas, por eso es crucial concentrat
lasituacion real.




RECORDAR QUE NO ESTAMOS
SOLOS
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La distancia no es aliedonsiastamos en lo misn

uno de nosotros y nosotras estamos acompar

oportunidad que nos da la vida dogariaarnssr
unidos que nunca.




MANTENER UN ESTILO DE VIDA
SALUDABLE

ES Crucidl ol 10 sulcierie, comer bie
dentro del hogarr.



BALANCEAR EXPOSICION A
INFORMACION CON OTRAS ACTIVIDAL

mantenerse adecuadamente informado. Sin embargo, €
las exposicion a los medios de comunicacion y a las red
disparar la ansiedad) con otras actividades artisticas y/c

cantar, pintar y jugar son remedios eficaces para can



¢ COMO PUEDO APOYAR A M
HIJO EN EL PLANO EMOCIONAL?

V Creando ambientes de seg n\
emocional, donde los niﬁosA XY ‘
escuchados y contenidos * L

V Siendo sensible a la ansiedad de los ninos

 VUsando las herramient:

. manera innata tienen I
(fantasia, capacidad de
crear realidades invent
recursos protectores




¢ COMO PUEDO APOYAR A M
HIJO EN EL PLANO EMOCIONAL?

1V Restringiendo y supeisdsaedideojt
| celulares, tablets, estableciendo he
acotados y privilegiando juegos qu
movimiento y la imaginacion)

V Mantener sistema inmelnaxagyic
aumenta la respuesta inmunit:




¢ COMO PUEDO APOYAR A M
HIJO EN SUS ESTUDIOS?

A nivel mundial estamos viviendo una cuarentena y el trabajo e
pero no resulta ser tan sencillo si no tenemos una disciplina. A

distractores que interfieren a la hora de realizar alguna tarea
estudiantes.

Por eso debes tener en cuenta los siguientes consej



¢, COMO TRABAJAR EN CASA?

A Crearestableceriodéafamilisnautingpegartamlgilugar
visibl&efrigerguaestatq

Ievantar’se ducharse desayunar
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¢, DEBO BANARME O LEVANTARME

ErtiempoePandensanmportatdagnabitdsgiénicpsio
gudanarssunbuen@rmadecomenzddiaydejaleladel
PIJAMA




HABITOS HIGIENICOS

Lavarse constantemente éasrebeversie a la hora de
el contagio.

Por lo que seRIEBETIR a lo largo de
TODO EL DIA.

irante al mi ,v
20 segundos de lavado
- EL JABON DESARMA EL VIRUS -

la membrana de lipidos
que lo protege g




.Y A LA HORA DE REALIZAR
TAREAS, TRABAJ

A Escoganlugaapropiadoeseencuentimpiy
tranquidistracciones

A Destinathorarfaraealizisctividagssolares
A Supervistirabafjantergrandesmen
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AEvital USO del tedformonaieaealiza
trabajos, tareas

APlanteatseobjetileterminar la tarea
descansaegtablecer un elm@aoado (
hora o0 40 minutos) yléscards 15
minutos.

*Ante cualquier duda notificar por los cana
comunicacion que ha e




A Realizatrdipadeactividadesmonanualidagsspchar
musicegcindmpbbiesimplemaemizgingugar




