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ASUNTO   :   SALUD MENTAL FRENTE AL COVID 19

Buenos días  respetados padres de familia
Fraternal saludo

Frente a la situación actual  por la que está pasando el país, el  colegio Instituto Técnico Industrial Piloto, acompaña  procesos  que pueden ayudar a manejar las diferentes emociones y sentimientos propios del ser humano. Por esta razón  el Departamento de Orientación  les envía algunas técnicas  para manejar la situación en casa vividas por el COVID 19.

RECOMENDACIONES Y SUGERENCIAS…


QUE  DEBEMOS  HACER  EN ESTOS DIAS DE CUARENTENA

· Establecer una rutina diaria conformada por: tareas de responsabilidad, tareas de autocuidado, tareas de ocio. Estas tres son fundamentales para seguir activos dentro de la situación actual.

MANTENER TUS HORARIOS…

1. Horario de trabajos y estudio: Seguir trabajando y estudiando  según horario  y organización previa.

2. Horario de descanso: Interrumpir lo menos posible el hábito  de descanso y sueño que teníamos antes.

3. Horarios y hábito de la comida: Igual que el sueño  interrumpir lo menos posibles  este hábito. Ya  que a muchas personas el estar en casa les da por comer de manera compulsiva y sin orden.

4. Horario de higiene: Estar en casa no significa, estar todo el día en pijama, sin ducharnos sin vestirnos ni peinarnos. Los hábitos de higiene son fundamentales permanentemente y más en estos momentos.

5. Horario de ocio y tiempo libre: Realizar actividades que no habíamos tenido tiempo de hacer.

· Autocuidado: importantísimo tomarnos una parte del día y la semana para hacer  actividad física, meditar, jugar, un buen baño relajante, arreglarnos para vernos bien.

· Aprovechar este tiempo para aprender  a coser, cocinar, hacer manualidades, leer , escribir , pintar, hacer cursos virtuales de diferentes temáticas  (ingles, música…) entre  otros.

· Es  buen momento para recuperar los lazos comunicativos intrafamiliares y recuperar viejas costumbres dentro de la casa (juegos de mesa, ver películas, programas de entretenimiento o culturales, reunirse en torno a la mesa a tomar alimentos, compartir diferentes temáticas o dinámicas…)

· Actitud de colaboración, solidaridad, disciplina, unión familiar y responsabilidad.

· Mientras estemos estudiando o trabajando hacer pausas activas y ejercicios de relajación.

 QUE NO DEBEMOS HACER DURANTE LA CUARENTENA

· Pasar todo el día en pijama, viendo películas o series y comiendo permanentemente

· Monopolizar nuestro tema de conversación. Sabemos lo que está pasando, debemos estar informados, pero NO todo el tiempo hablando de lo mismo, las noticias sobre el virus pueden ser interminables y el bombardeo de gráficas y textos inundan nuestras redes sociales y pueden afectar la salud mental aumentando nuestros niveles de ansiedad.

· Evitar aislarnos permanentemente estando en casa ya que es importante aprovechar estos momentos para una buena comunicación y unión familiar con actitud de escucha, ayuda, colaboración, solidaridad , amor y tolerancia   .                                                                                                                                                                                   
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