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éCémO canalizar nuestras emociones en cuarentena?
Centro de Familia




o ¢Qué nos esta pasando? J‘!‘:j‘ ‘L{hl“’.
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é¢Queé tipo de emociones es frecuente sentir
en momentos de dificultad?

Se manifiesta con wna sensacion de angustia provocada por |2

presencia de un peligro real o preocupacien por la situacion
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¢Qué podria suceder si no canalizamos
adecuadamente nuestras emociones?

Sentir cambios de
humeor.

Debilitar el sistema
inmune.

Provocar insomnio.

Generar dolores y
molestias
generales.
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¢Qué podemos hacer para evitar sentir
emociones negativas?

Evitar el exceso de
informacién en
noticieros y redes
sociales.

X

\

Busque actividades de

entretencion musica,

libros, manualidades
entre otros. )

&

N

Mantenga el
contacto con familia
y amigos a través de

la tecnologia.

Y,

(

Intente dormir y
descansar el tiempo
necesario.

Realice actividad

fisicayenlo %
posible, consuma !?

frutas y verduras.

Solicite asistencia de
un especialista, si
siente que no puede
solo con la situacién

\_ que lo afecta.

Practique ejercicios de
respiracion y
relajacion en

momentos de agobio.

V.

Organice su tiempo y
actividades en la casa,
compartiendo
las tareas en familia.
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Para pasar un buen momento en familia,
les sugerimos el “Juego de los atributos”

| Instruclones _

Este juego permite evidenciar las multiples cualidades vy
El juego consiste en pedir a cada fortalezas de los integrantes de nuestra familia, lo que
integrante de la familia, que por

puede impactar positivamente en cada persona y sus
turnos, mencionen dos o tres relaciones.
cualidades positivas de un

integrante, ademas de decir lo
que siente por él o ella, (lo
pueden realizar con una palabra

. o gesto). ‘
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o Algunos tips para recordar.




