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RECOMENDACIONES PARA UNA ESTANCIA SALUDABLE EN EL HOGAR =

Q i ...l...

La mision de quedarse en casa, podria generar mucho malestar...

Sabemos que el estar en cuarentena, puede generar angustia, aburrimiento y
también diferencias con nuestros/as hijos/as, al permanecer mucho tiempo en un
espacio acotado.

¢Pero cdmo podemos sobrellevar este tiempo de cuarentena en armonia? A continuacion,
entregaremos algunos factores de proteccidon que nos ayudaran:

1. AFRONTAMIENTO POSITIVO DE LA SITUACION
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2. EVITA LA SOBREINFORMACION

El exceso de informacion puede generarnos mucha ansiedad,
estrés y confusion...

Lo adecuado es informarse, pero no estar todo el dia
conectado a redes sociales, televisidn u otros medios de
comunicaciéon. Puede ser util informarse sélo una vez al dia.

3. CUIDA TUS HABITOS DE ALIMENTACION Y SUENO

Es muy importante, respetar las horas de suefio y
seguir una dieta balanceada y saludable con el fin de
conservar el orden cotidiano. Asi, no sera tan dificil
retomar nuestras actividades fuera del hogar.

4. EVITA LA HIPERVIGILANCIA DEL ESTADO DE SALUD N 3L
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Aunque debemos cuidarnos, no es apropiado caer en extremos, 65 %,/
interpretando de manera catastréfica todo tipo de signos que aparecen. ( S J’ 2
Esto nos hara sentir muy ansiosos. % /:(
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5. ORGANIZA TU DIA EN CASA

Es muy recomendable que, aunque estemos en casa todo el dia, dejemos un espacio de tiempo
para todo tipo de actividades, aquellas que tienen que ver con los deberes y las de descanso
y/o distensién
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6. PRESTA ATENCION A TUS EMOCIONES

Las emociones, son las reacciones de nuestro cuerpo a diversas
situaciones. Estas pueden ser positivas (alegria, optimismo, gratitud,
curiosidad, etc.) o negativas (enojo, frustraciéon, miedo, verglienza,
etc.).

Comprender el origen de una emocidon negativa, hard que podamos
controlarla y generar situaciones de cambio para que sea reemplazada por una p05|t|va.
Negar la emocién, no reconocerla o bloquearla, puede producir dafios a nivel psicoldgico y
fisico.

7. MANTEN CONTACTO CON TUS SERES QUERIDOS

Es muy probable que estemos muchos dias en casa y que
mantengamos contacto sélo con quienes vivimos. Por ello, y
para evitar perder contacto con otros seres queridos de la
familia, utiliza la tecnologia para mantener la unién.
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