ACTIVIDADES PARA EL MANEJO DEL

ESTRES
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Estar en aislamiento todo el dia(en casa) cuando solo
queremos salir (ir a la escuela, o visitar a nuestros
amigos/as o familiares) puede generarnos mucho malestar

psicolégico.
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Evitemos informarnos todo el dia sobre la
pandemia por la TV u otro medio de comunicacion.
Informémonos solo una vez al dia. La sobre
informacion, puede generar mucha ansiedad.

No estemos todo el dia en pijama, usemos
nuestra vestimenta habitual.

Debemos tener tiempos de autocuidado que no es lo

mismo que tiempo de descanso, sino que es el tiempo
que ocupamos para trabajar en nosotros mismos, en la
tranquilidad psicolégica y fisica para lograr mayor
tolerancia y mejor estado de animo.

Utilicemos las redes sociales, para comunicarnos con amigos y
familia, recuerda que también esta actividad debe tener un horario
y tiempo determinado (para realizar esta actividad o utilizar los
juegos de la red, se recomienda aprox. 1hora o lhora y 30

minutos diarios).




Cuidemos nuestras horas de sueno, levantémonos y
acostémonos al horario habitual.

Apoya a tu familia en las tareas del hogar, te ayudaran a lograr
mayor destreza y habilidades como; autonomia por ejemplo, y
tu familia se sentira contenta y agradecida con tu apoyo.

Has tus deberes escolares; define el tiempo para ello, haz tus
actividades académicas en un lugar adecuado, con mucha luz, que
sea un lugar tranquilo sin ruidos y sin estimulos (objetos) que te
distraigan, (Evita realizar tus deberes en el dormitorio o lugar de

descanso).
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E Mantengamos una dieta equilibrada y
saludable.




ZQUE ES LA RESPIRACION?

La respiracion es el proceso que nos da vida, es una funcion involuntaria y automatica de la
que habitualmente no somos conscientes. Mediante la respiracion llevamos oxigeno a
todas las células del organismo y eliminamos el diéxido de carbono(es un gas inodoro e
incoloro que se desprende en la respiracion, en las combustiones y en algunas
fermentaciones), de forma que una respiracién inadecuada producira una incorrecta
oxigenacion a los tejidos de nuestro cuerpo, dando lugar a un mayor gasto cardiaco y al
aumento de la tensidon muscular, lo que facilitara la aparicion de sensacion de ansiedad a
causa de la hiperventilacion (excesiva respiracion).
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Ahora que hemos aprendido la importancia de la respiracidn, vamos a hacerla consciente para lograr
favorecer una inhalacion lenta y profunda para favorece la ocurrencia de la relajacion, y poder contrarrestar
los efectos nocivos de la hiperventilacion y sus consecuencias (ansiedad, crisis de panico y otros).




TECNICAS PARA EL CONTROL DE LA

El aire sale
por la boca
en el mismo
tiempo

en que entré

Al salir el aire
el abdomen
se desinfia

Cuenta mentalmente
los tiempos
—» El aire entra

por la nariz
en un tiempo
determinado
El aire debe entrar
y llenar el estémago

Respiracion con Labios Fruncidos



Realiza las actividades que mas te gusten.
Elige una actjyid@® para cada dia de la
semana. Veras quertggserviran para manejar
la trés.
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TECNICAS PARA MANEJAR EL ESTRES

1. Creacién de Colagge: Crear colagge de las emociones o con
fotos de la familia y pegarlas en una hoja para colocarlas
en un lugar de la casa, pueden sacar imagenes de revistas,
diarios o si pueden imprimirlas.







TECNICAS PARA MANEJAR EL ESTRES

3. El rincon de la calma: A veces lo que sentimos nos inunda profundamente. Cuando nos sentimos asi, a veces *

necesitamos estar solos para calmarnos y luego recurrir a quien que amamos para que nos abrace y nos escuche.
Busca un rincon en tu casa en el que puedas poner ciertos elementos que te inviten a la calma.

Por ejemplo: Cojines y mantas - Cuentos - Peluches favoritos - Lapices y hojas Plasticina - libros - revistas - etc.

4. Bailar, cantar, tocar un instrumento musical.




TECNICAS PARA MANEJAR EL ESTRES

5. Mimica de las emociones: Te permite reconocer las emociones.
Haz tarjetas con el nombre de distintas emociones. Revuelve y apila las tarjetas. El nino o
la nina debe sacar una tarjeta y representar la emocion, el resto debe adivinar. Repite la
actividad con otro miembro del grupo, haz esto hasta que todos hayan jugado.
A continuacion una lista con ideas de emociones: (puedes poner tantas como quieras)
Alegria, Calma, Aburrimiento, Amor, Asco, Miedo, Rabia, Frustracion, Tristeza, Sorpresa,
Envidia, Verguenza, Ternura, Curiosidad.

6. Escribir un diario de vida, poesia, cuento,
etc.: Esta técnica narrativa es indicada para
ninos y sobre todo para adolescentes y los
ayuda a liberar emociones y canalizarlas a
través de la expresion escrita.
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