INSTRUCTIVO PARA
LARGOS PERIODOS
DENTRO DE CASA
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RECOMENDACIONES
PARA QUEDARTE EN CASA

Sabemos que el encierro puede provocar ansiedad o estres. Por esta

razon, queremos entregarles diferentes recomendaciones para estos
dias.

1. Elabora un horario que permita dividir tu dia, entre las clases
online, tiempo recreativo y tiempo familiar.
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2. Evita la exposicion a la sobreinformacion, sobre el COVID-19, tales
como las “noticias falsas” e informate por los canales oficiales.

3. Hacer ejercicios dentro de tu hogar, ayudaran a disminuir los nive-
les de ansiedad y estres. Puedes hacer flexiones o abdominales; y
metodos de respiracion como, sentarse, no utilizar celulares, com-
putador o television y concentrarte en tu respiracion por un minuto.
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4. Si piensas que estas sufriendo un episodio de ansiedad, lo primero
que debes hacer es concentrarte en tu respiracion e intentar descu-
brir que lo causo, para encontrar una solucion. Si estas acompanado,
debes pedir ayuda.

En caso que necesites mas ayuda, no dudes en escribirnos a
fmarin@liceolastarria.cl o vfernandez®@liceolastarria.cl
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