COMO SACAR EL
> MEJOR PROQVECHO
DE UN PERIODO DE

CUARENTENA

Transformando el aislamiento en un
proceso educativo y creativo
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Limite su exposicion y la de sus hijos a informacion
excesiva.

No se
sobresature de
informacion que

Usted ya sabe
todo lo que debe

hacer para p .
revelfqir sélo contribuira
c,(g)ntagios \ 3 a aumentar su

preocupacion.

Un adulto del hogar que
se informe una vez por
dia es mas que

ossmE————_suficiente.




Cautele que su hogar funcione en tranquilidad.

Establezca una rutina
agradable para usted y sus
hijos

El stress y la
preocupacion
permanente disminuyen
la respuesta inmune

Alterne su trabajo online
(adultos) y tareas (niros y
Jovenes) con nuevas
actividades en familia.

En lugar de preocuparse,
ocupese

YouTube es una buena plataforma para encontrar tutoriales:

v T b yoga, cocina saludable para nirios, rutinas de ejercicios en
ou u e familia, actividades manuales.

Si no dispone de esta plataforma, hagalo a su manera.
Sea creativo.




AP renda a
edlACar en

higiene.

Lava tus manos frecuente-
mente con agud y jabon.
Tambien puedes utilizar
ol-alcohol. Frota todas 1as
ireas de tus manos al
menos por 20 segundos.

eccion

es resp

Limpiay desinfecta
tus articulos de
contacto frecuente,
espec'\a\mente si
son compartidos.

osito del coronavirus y 010> virus respiratorios

0jos, narizy
boca con \as

manos sucias.

Visita a tu
médico en

sintomas

Los buenos habitos
de higiene, previenen
infecciones respiratorias.

Evita tocar tus

caso de fiebre




Cree una nueva forma de interactuar en
Familia.

v’ Genere un mayor vinculo a través de
conversaciones, juegos en familia, lea
historias y cuentos en voz alta para todos.

v' Aproveche de rescatar lo que se perdié en

medio de tanta tecnologia
dRecuerda como se entretenia usted cuando nino o
lo que hacian sus padres o abuelos para brindarle

un momento feliz sin salir de casa?

v' Rescate juegos y dinamicas antiguos.




Utilice las redes de forma inteligente... '
SALGA DEL MODO PANDEMIA.

v Si desea saber cémo se encuentra
alguien comuniquese para su
tranquilidad.

v No llame o escriba a ‘todos sus
contactos’.

v' No cree grupos de Whatsapp
especiales para esta contingencia,
adicionales a los que ya tiene.

v Evite difundir incluso memes o
chistes relacionados con el virus;
esto sélo lo mantendra hablando
del mismo tema sélo que de una
forma diferente.

v Utilice mejor su tiempo y el de su
familia.




No le siga la historia al virus, en vez de eso,
haga viral su historia.

INSTAGRAM STORIES
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Comparta juegos, ejercicios en familia, clases de pintura, una obra de teatro
realizada por sus hijos en casa, bailes, cualquier cosa que usted crea pueda beneficiar
e incentivar a otros a crear espacios ludicos, entretenidos, alegres y familiares.




Finalmente, SEA FELIZ AQUI Y AHORA en familia.

Cuantas veces se ha dicho, ‘si
tuviera mas tiempo haria esto o
aquello con mis hijos, con mi
familia’. Pues ahora lo tiene.

Ocupe este tiempo
de aislamiento
requerido pero

ocupelo a su favor.

Las muestras de cariio, la
alegria y la calma son los
mejores aliados de su sistema
inmune, téngalo presente en
todo momento.

La

FELICIDAD

S Un3 decision

El virus es una
realidad y usted
seguro que ya ha
sequido todos los

pasos sugeridos para
la prevencion de su
contagio.

Mantenga la
tranquilidad, siga
las indicaciones
recomendadas y
disfrute de la
compaiia de sus
seres queridos.
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Claudia Haase
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