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Sabemos que en este periodo se suman muchas emociones que en
ocasiones no podemos identificar haciendo que te sientas
agobiado (a), para esto dejamos algunas indicaciones para evitar
esta extrafna sensacion:

 Realiza por lo menos una vez al dia ejercicios de respiracion. Te dejamos un
link para gue puedas apoyarte
https://www.youtube.com/watch?v=tA2kT8eSjtg
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Has un ejercicio de visualizacion, te preguntaras en qué
consiste esto. Se trata de imaginarte por un momento que
estas en un lugar que para ti es relajante ( ej: la playa, el
campo , el cerro) realiza una caminata por el lugar y echa a
volar tus sentidos, veras que tu cuerpo encuentra esa calma
gue tanto necesita.




* Te proponemos hacer “el sobre del autoconcepto”. Busca
diario, papel o cartulina y has un sobre grande, luego busca
una hoja de cuaderno o blanca y corta pequenos papelitos,
dia por medio toma un papelito y escribe algo que te guste de
ti, dobla el papel e insértalo al sobre. Cuando hayan pasado al
menos 20 dias abre el sobre y veras lo bien que te conoces y
la gran persona que eres.




Lo que estamos viviendo es algo nuevo, por tanto
genera altos indices de angustia, estrés, ansiedad
y/o miedo. Para poder disminuir estos sentimientos
es necesario tener rutinas diarias que nos ayuden a
organizarnos y a poner nuestros pensamientos e

ideas en otros aspectos que también son
relevantes.

Por lo anterior se sugiere:

- Organiza tu tiempo de estudio, si es que
consideras que es muy dificultoso, puedes pedirle
ayuda a tu familia u organizarte con tus amigos

para que estudien juntos desde sus respectivos
hogares.



- Ten rutinas de entrenamiento fisico por lo menos 3 veces a la
semana. En internet podras acceder a algunas. Te dejamos una que
podria ayudarte https://www.youtube.com/watch?v=hAfnyk-0D8k

- Es importante tener espacios de esparcimiento, por lo que es
recomendable que como familia puedan llevar a cabo juegos de
mesa (Naipe espafiol o inglés, por dar ejemplos de facil acceso).
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- Finalmente, existen juegos que ayudaran a la estimulacion
neuronal. Aqui te dejamos algunos ejemplos.

https://www.youtube.com/watch?v=5rcX3mijgiOw&app=desktop
https://m.youtube.com/watch?v=ecAUepAghd4
https://m.youtube.com/watch?v=mBwHV B8Daw

I 1GWEeHY L ODOCHKOK T £
ICROMMEGTUBCOFXDCIT Uk
BEFEFCFEFAVGOFELSES AR I
FTLASRRPAEAAME UBORN
CRLOY AT GOQNTLNQLFY:-
MABPWEGBEEOGFELXYLIF
FIOVIGILANTE IBRILRPSGSE
GEAERAMULEDRPNUS A B
ADITPRPEANUMMATEYCL [
LES I TR TRFEPE QB O Mu
GBRECYOLNELEDGZ 12 TF
||||||||||| ZE# (P
MNEELCADADL YE JOGNT A g
AORLYQEOOATFETEHYOS-
RCAXEWIELAGPY IRALLURS
ITMOLECND LB YEDDOOUED?®
NEINIPARASOLCNDGRER
BT COFKAHIDLCKA I--"'\.E".":
LY ILTHOKOJIERGN ACRR
TB2ZTCIAUSERLAYAMLEIL
ILGTADGAY LOTARUPNG


https://www.youtube.com/watch?v=5rcX3mjgiOw&app=desktop
https://m.youtube.com/watch?v=ecAUepAgbd4
https://m.youtube.com/watch?v=ecAUepAgbd4
https://m.youtube.com/watch?v=mBwHV_B8Daw
https://m.youtube.com/watch?v=mBwHV_B8Daw

