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Porque sabemos lo dificil que es afron-

tar esta cuarentena en casa, como Ins-

titucion tenemos intencion de apoyar

con algunas sugerencias y herramien-

tas a nuestra comunidad escolar .



Recomendaciones

Se recomienda tomar descanso de las noticias,
incluso las que leelemos en redes sociales, de
hecho, escuchar sobre la pandemia todo el dia,
puede aumentar los niveles de ansiedad.

En lo posible tener un horario en el cual infor-
marnos.

Comer lo mas sano posible, ya que el exceso de
sodio y azucar aumentaran los cuadros de an-
siedad, sobre todo en nifi@s con diagndsticos de




3. Ejercicios de respiracion

Realizar ejercicios de respiracion puede
ser de gran utilidad en cuadros de an-

siedad e insomnio.

La técnica: tomar aire profundamente por la
nariz, mientras observamos co6mo la mano colo-
cada en el vientre se alza. Realizar una peque-
fla pausa y soltar el aire por la boca lentamen-
te. Repetir esta secuencia al menos durante 10

minutos. Esta técnica consiste en inhalar alter-

nando cada una de nuestras fosas nasales.




EJERCICIO DE RESPIRACION ABDOMINAL

LA RESPIRACION DIAFRAGMATICA
.th leista y

profurdamenio



https://www.youtube.com/watch?v=tXK3D3QYgWE.

https://www.youtube.com/watch?v=040DsJ7ryUA
(recomendado para nifios de primer ciclo)

https://www.youtube.com/watch?v=TuPaMCsnxes

(recomendado para apoderad@s y segundo ciclo)

¢ Recuerda que una mente tranquila puede pen-

sar con claridad y tomar mejores decisions.

¢ Cuando nuestra mente se encuentra con an-
gustia, ansiedad, miedo o rabia, no esta en con-
diciones de incorporar conocimientos, por tanto
te recomendamos primero entrar en un equilib-
rio para que puedas aprender y/o tomar deci-

siones.


https://www.youtube.com/watch?v=tXK3D3QYqWE
https://www.youtube.com/watch?v=Q4ODsJ7ryUA
https://www.youtube.com/watch?v=TuPaMCsnxes

Organizacion

En nuestro pais ya llevamos un mes y medio, aproxi-
madamente, de cuaretena, si aun no has logrado or-
ganizar tus tiempos, te invitamos a no desanimarte y
considerar algunos tips para ello.

e Primero: Recuerda que existe tiempo para todo en la

vida diaria, si sabes organizarte bien.

e Lo principal siempre sera regular los ciclos de
suefio/vigilia (despierto), las comidas (cantidades y

horarios) y actividad fisica.

e A) Sueno/vigilia: se recomienda que un adulto
duerma al menos 8 horas diarias. En los nifios de 3
a 6 es recomedable que duerman entre 10 a 13 hrs.
En nifios de seis a doce afos; 9 a 12 hrs y de trece

a dieciocho anos; 8 a 10 hrs.

e B) Comidas: regular los horarios de comidas es
escencial para que nuestro organismo funcione
bien, de no ser asi, se producen desequilibrios fisi-
cos y pudiésen causar o agudizar trastornos ali-

menticios.

e C) Ejercicios: al realizar actividad fisica se liberan
endorfinas, unos neurotrasnmisores que generan
sensacion de bienestar. Es decir: nos ayuda a sen-
tirnos major psicolégicamente y disminuye el riesgo
de depresion. Y como si fuera poco fortalece nuestra

autoestima.



Aumentan los niveles de cortisol, una hormona
gue se activa en situaciones de estrés, por lo cual
puede provocar; aumento de peso, problemas para
conciliar el suefio, ansiedad, depresién, mal hu-
mor, irritaciéon (agresion), problemas digestivos,
cardiopatia, deterioro de la memoria y concen-

tracion.

A continuacién te dejamos algunos ejercicios como
sugerencias para que puedas realizar en casa du-

rante esta cuarentena.



Sugerencia de rutina de ejercicios.

RUTINA DE EJERCICIOS EN 7 MINUTOS
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