pequefelicidad

GESTIONAR EMOCIONALMENTE
LA CUARENTENA P e

1. En familia: haz una reunion de incio.
Escribid rutinas, ideas, distribucion
de tareas, juegos...

2. Marcate unas rutinas de trabajo y
ocio. Que los dias tengan un orden

nos ayuda.

5. No te pases el dia en pijama, es
importante verse bien cada dia, si te
ayuda a sentirte mejor maquillarte, hazlo.

4. Busca formas de ocio que no se reduzcan
a las pantallas: escribe, dibuja, pinta,
escucha musica, lee, hazte una mascarilla,
date un bano tranquilo, masajes, reordena
armarios, teje, cocina, baila, haz deporte en
casa, empieza a meditar.

5. Con ninos en casa; empieza
reorganizando juntos sus materiales y
juguetes. Que tengan libros, materiales
creativos a su alcance, construcciones.
El orden hara mas facil que funcionen
los limites

6. Manten contacto social virtual con tus
amigos y familiares. Humor, mucho humotr.

7. Limita el tiempo de exposicion a contenidos en
pantallas sobre coronavirus. Limita tus conversaciones
sobre el tema. Que esto no monopolice nuestras vidas.
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8. Si te llegan demasiados memes o audios sobre
coronavirus, silencia grupos de whatsapp, para
que en tu mente haya otros temas.

9. Marca como rutina un tiempo para limpiar
la casa cada dia en familia, puede ayudaros
distribuir tareas con anticipacion. A los nifios
les ayuda a su vez con su autoestima. Ahora
mas que nunca, ver lo que te rodea en orden
o en desorden te aporta paz o desequilibrio.

10.. Necesitamos movernos, y los ninos muchos mas
incluso. Haz coreografias con los nifos, haz yoga,
rutina de ejercios. Haced juegos como "La zapatilla
por detras" "Simon dice..."

11. Necesitaremos tirar de las pantallas con los nifos
en algun momento. Procura que sea el menor posible.
Es pan para hoy y hambre para manana. Cuantas mas
pantallas mas nerviosismo, mas desconexion, mas
conflictos: Sustituye por cuentos, juego libre,
contribucion en tareas de casa, actividades creativas y
artisticas, experimentos caseros, yoga, ejercicio, y
muchos juegos de mesa...

12. Busca cada manana 4 o5 motivos por los
que agradecer y deja que el agradecimiento
invada la queja. No puedes controlar el
coronavirus, pero Si puedes quedarte en casa
y controlar tu actitud.
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