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En estos dias de aislamiento domiciliario por el coronavirus es muy
importante saber gestionar el tiempo de una forma adecuada. De toda crisis
surge una oportunidad, quizas esta sea una oportunidad wnica para
reflexionar, valorar lo que tenemos, adquirir nuevos aprendizajes y mejorar
nuestras relaciones.

Sin duda, esta situacién va a afectarnos tanto a nivel social como econémico
y la huella psicologica que nos deje, dependera de como cada persona la
gestione y de la red de apoyo con la que cuente.

Asi, la finalidad de esta guia no es otra que facilitar algunas orientaciones
recomendadas por los distintos Colegios Oficiales de psicélogos de Espaiia,
para hacer frente a los efectos que pueden causar el confinamiento durante
un largo periodo de tiempo en casa.

En definitiva, se trata de conseguir aprovechar este tiempo de
confinamiento en lugar de simplemente pasarlo.



INFORMATE
ADECUADAMENTE PARA
COMPRENDER LA REALIDAD

Garantizate informacion de calidad y oficial,
evitando la sobreinformaciéon. Pero sobre todo
evita aceptar como ciertos los bulos o incluso
| fomentarlos.




Debes saber que este confinamiento es imprescindible por el bien comun,
estando en casa te proteges y proteges a los demas. Lo que estas haciendo es
basico para poder dejar atras esta situacidn y superarla con las menores

consecuencias posibles.



La primera emocién que surge ante esta situacion, es la de incredulidad
ante lo que esta aconteciendo. Mas tarde probablemente puedan haber
emociones de enfado, pero la emocién mas comin y la mas generalizada
es la de miedo.

Aprende a identificar estas emociones, a ponerles nombre y a
gestionarlas para poder controlarlas y que no sean ellas quienes te
controlen a ti.



Mantén el contacto con tus amigos y familiares. Es
momento de utilizar las nuevas tecnologias, echar
mano al teléfono, wassap , videollamadas...

Sobretodo llama a tus seres queridos mayores, para
poder ayudarles si lo necesitan y que sepan que no
estan solos.

Elabora una lista de familiares y amigos con los que
hace mucho tiempo que no hablas porque este es, sin
duda, un buen momento para poder hacerlo.




ORGANIZATE, PLANTEA UNA RUTINA DIARIA Y
MANTENTE ACTIVO

una dieta equilibrada y
saludable

unag buenas horas de cueiio y

deccanco

20 minwtos Momentos de creatividad:

de luz natural Dc@g@/ » € » 0%

al dia HLHE 7 9 *




LA FAMILIA ES UN EQUIPO

Vamos a negociar y vamos a comprometernos
con nuestros hijos y/o pareja a ayudarnos
mutuamente.

Planificaremos la actividad familiar o de
pareja entre todos sus miembros.

También trataremos de llevar a cabo
actividades individuales, en habitaciones
diferentes, durante algunas horas al dia y que
todos respeten esos espacios intimos de los
demas.




¢Cémo se lo contamos?
la verdad pero sin alarmismos.

Les contaremos que existe una enfermedad que se
esta extendiendo muy rapidamente, que no parece
especialmente grave pero que puede hacer que mucha
gente enferme a la vez y ahi esta el peligro.

De esta forma, también les diremos que nos toca
contribuir a solucionar el problema teniendo mucha
higiene con nuestras manos y quedandonos en casa.




¢Qué hacer con ellos?
Mantener la normalidad en esta situacion anormal.




Sin lugar a dudas, esta crisis esta sacando lo mejor de las personas y ahora
toca planterarnos: ¢y yo en qué puedo ayudar o como puedo contribuir a
afrontar este problema?






CONSEJOS PSICOLOGICOS PARA CUIDARSE DURANTE EL
CONFINAMIENTO EN CASA
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