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Como sobrellevar el confinamiento
| » Manejo de la Es mportants & pero no ati leyendo
[ o i modelos i prad - Esto pusda sar muy
l angustiants, nos puede saturar. Hay que elegir un medio informativo en el que
| confiemaos y dedicar un par de vecss al dia a informamos. Y leer sobre otros temas para
I equilibrar la sobrecarga.
B Higlene personal: Aungue estemos n CES8 y 58 NOS Vea POCo, 85 NeCcesarna

ducharse, cambiarse, magquillarse y peinarsa, si es lo que hemos hecho habitualmente.
Es importarte verse aseado y cuidar nuesira presentcia.

| = Hacer deg Es ria hacer estiram I y seguir una tabla de

| ejercicios fisicos. Inchuso en la red, pertenecer a un grupo de personas gue se ha

| apuntado al mismo entrenamiento pusde ser muy mativante,

B Seguir una dieta dptima: Se debe cuidar B alimentacion, Darse un bempo para
cocinar y comer de forma saludable. Procura sentarte a disfrutar. Puedes comer con
personas quendas por videollamada

|+ Higiene del suefio: Es fundamental fijar horas para levantarte v para ire a la cama, Si |

[ estés notando dificultades para dosmir, disminuye &l uso de bebidas excitantes v

l tabaco, asi como el de i i i a partir de la tarde. En

l cambio, dedicate a actividades que sean Utiles para relajarte.

activo en

La ruptura con nuestras actividades

cofidianas es otra fuente de estrés, ansiedad, desconcierto y desorganizacion, Poner en

Pero ojo, hay que respetar los
espacios del resto de companeros
de cuarentena. En China, una

de las consecuencias de este
periodo ha sido el repunte de
demandas de divorcio, algo

que podria también pasar en
Espana. “Estoy convencida de
que, cuando esto termine, habra
muchas mas rupturas y personas
que se independizaran de la casa
familiar’, dijo por su parte Beatriz
Madrid.

Qué podemos aprender

[NVIERSIONISTA

Acompatiamos en su dolor
a nuestro buen amigo
Pepe Victorin, ante la

marcha la creatividad y pararse a pensar en nueves modos de hacer nuestro dia a dia

puede ser frucifero. Ahora toca almentar nusstros propesitos poraue siguenestange. | EST€ Momento dificil puede ser

| alil, tendremos que buscar nuevas formas de confinuar con ellos,

|+ Conexidn social: Es preciso i ¥ culdar

una oportunidad para aprender
e | aserpsicolégicamente mas

i nuestras relaciones. Agul resultan bésicas las como |38 i
! un mede importante de autccuidado

¥ |
* Gestion de nuestras emociones: En este penodo es normal que fas personas estin
agobiadas, ansiosas, imitables, desconcertadas, confusas, tristes o preccupadas. No

| hay nada mak en esto, ko anormal seria que a |o largo del dia no nos visitaran

pensamientos dolorosos o temores sobre lo que esté ocurriendo

flexibles.“Puede llevarnos a ser
mas conscientes de nuestra
fragilidad, de la falta de control

de la necesidad de compafiia del ser
humano.

“Hay que mantener el contacto a
través de videollamadas porque es
fundamental ver la cara de la gente,
asi como tener espacios en los que reir
y hablar de otras cosas’, indica Beatriz
Madrid, psicéloga sanitaria y terapeuta
de familia en Madrid y miembro de
Doctoralia.

La experta apunta también la
importancia de generar rutinas, como
cocinar, inventar juegos, aprender a
hacer punto, pero no estrictas: “No

se trata de frustrarse porque no se
cumplen. Hablo de rutinas como
levantarse, ducharse, vestirse. Cada
uno a su forma, pero sin estar en
pijama todo el dia. Y respetando en

la medida de lo posible los antiguos
horarios"

Para Marisa Paez Blarrina, participar
en iniciativas solidarias, conectar

a diario con los vecinos desde las
ventanas, apoyar a los enfermos con
cartas de animo o salir a hacer el
aplauso diario a nuestros sanitarios

y demds trabajadores en activo

son movimientos que responden a
nuestra necesidad de pertenecery
compartir, “y pueden ayudarnos a
cultivar el contacto social y el bienestar
emocional”

www.inversionistasonora.com

que tenemos sobre muchas
facetas de nuestro entorno,

a ser conscientes de qué es lo
verdaderamente importante”, afirmo
Paez Blarrina.

“Si durante este tiempo no nos
dejamos llevar por la ansiedad y

el temor, nos mantenemos activos

y nos replanteamos lo que es
verdaderamente valioso, saldremos
psicolégicamente reforzados”, insisten
los expertos.

“Experimentar qué pasa si paramos,
cambiar nuestras agendas y
dedicarnos a cuidarnos quiza nos
ayude a organizarnos de otro

modo, a dedicarnos a cosas que
teniamos pendientes y nos hacen
bien. Incluso tal vez nos ayude a
estar mas conectados con lo que
verdaderamente necesitamos’, dijo.
Por su parte, Beatriz Madrid sostiene
la importancia de aprender a partir
de ahora a tener un espacio propio
en el que pararnos a pensar.“Es
fundamental, no podemos vivir
corriendo de un lado para otro
permanentemente, pensando en que
tenemos sélo un mes de vacaciones”.
Los expertos insisten: si durante este
tiempo no nos dejamos llevar por la
ansiedad y el temor, nos mantenemos
activos y nos replanteamos lo que es
verdaderamente valioso, saldremos
psicolédgicamente reforzados.

triste perdida de su hijo,

Chistian

Victorin Reyes

Hacemos oracion para que el Sefior mande
el consuelo a sus corazones en este

momento de dolor.

Descanse en paz
Christian Victorin Reyes.
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y famila.
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