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Es una de las frases que mds estamos escuchando en los ultimos dias.

No por el miedo al contagio, sino como un acto de
valor con el que estamos protegiendo a la comunidad, sobre todo a las

personas con salud mas fragil.

No es divertido no salir a la calle y
podemos  sentir que  estamos
perdiendo nuestra libertad, pero el
hacerlo, es una forma de cuidarnos
entre todos y de demostrar nuestra
solidaridad.

Dale la wvuelta a esa sensacion
desagradable y piensa que estas
ayudando a salvar vidas quedandote en
casa.

Ha habido un cambio brusco y repentino en tu vida: en lugar de
levantarte e ir al cole, desde el viernes, te quedas en casa, no puedes salir
a la calle, no puedes quedar con tus amig@s, ni visitar a tu familia,...

Estas en aislamiento preventivo y durante este tiempo, vas a sentir
un montdn de emociones, alguna de ellas contradictoria. Es muy probable
gue sientas confusion, dudas, inquietud e incluso

miedo... Y todo lo que vas a sentir, es NORMAL.

Ya sabes que es muy bueno ser consciente ( ©> @

de lo que sentimos y ahora que sabes lo que
puedes sentir, es mas facil que lo aceptes con

calma.




Piensa que no solo se contagia el virus, también lo
hacen los sentimientos y los comportamientos...

Vas a pasar tiempo en
casa compartiendo todo con las
personas con las que convives
(todas ellas con sus emociones,
_ pensamientos y sentimientos

: v g . respecto a la situacién actual), y

‘ ‘* % habrd mas de un momento de

ﬁ, l" \ ( l ‘: 3‘\( tensién, por lo que te sera de

gran ayuda escucharles y tratar

de entenderles. Recuerda que en momentos de nervios o confusidn, es mas

facil “saltar” a la minima, por lo que procura poner en practica tu paciencia
y autocontrol no entrar en conflictos innecesarios.
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SIGUE UNA BUTINA
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HORA LUNES MARTES  MIERCOLES  JUEVES VIERNES
. DESAYUNO

DUCHA, LAVAR DIENTES, VESTIRYY ... “A APRENDER”
RNl ESTUDIO/DEBERES | |

DESCANSO
U0 ESTUDIO/DEBERES
10:30
DESCANSO
00 ESTUDIO/DEBERES
11:35
DESCANSO
{1 ESTUDIO/DEBERES
12:30
12:30- COMIDA Y OCIO
14:10

DESCANSO

14:10 - ESTUDIO/DEBERES
15:05

15:10 - ESTUDIO/DEBERES
15:55

iMUEVETE!

DESCANSO

[El deporte es el gran aliado de [9 mentel
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COIDA TO ALIMENTACION
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EL PLATO PARA COMER SALUDABLE
)

Use aceites saludables
(como aceite de olivay
colza) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la mantequilla.
Evite las grasas trans.

Cuantas n!és vevdur_as y VERDURAS
mayor variedad, mejor. Las

patatas y las patatas fritas

no cuentan.

Beba agua, té, o café (con.

poco o nada de azdcar).

Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y los

zumos (1 vaso pequeo al

CEREALES dia). Evite las bebidas

INTEGRALES azucaradas.

Coma cereales (granos)
integrales variados (como .

Coma muchas frutas y de todos FRUTAS
los colores.

1 (d
s IMANTENGASE ACTIVO!
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Harvard TH. Chan School of Public Health
The Nutrition Source
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pan integral, pasta integral,
y arroz integral). Limite los.

PROTEINA cereales refinados (como
SALUDABLE arroz blanco y pan blanco).

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/garbanzos/lentejas), y.
frutos secos; limite las carnes rojas y el

queso; evite el beicon, fiambres, y otras
carnes procesadas.
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COSITAS PENDIENTES

¢Cuantas veces has pensado que querias hacer algo, pero no
sacabas tiempo para ello?

iAhora es el momento! Aprovecha para ponerte con esas tareas para
las que nunca “te da la vida”: organiza tus cosas, lee libros que tienes
pendientes, saca los juegos que tienes y juega en familia, ve alguna serie
que te apetezca,...

ICUENTA CON
NOSOTR@S!

Gracias a las nuevas tecnologias, podemos estar en contacto en las
horas que te hemos planteado, asi que todas las dudas académicas que te
puedan surgir, aqui estaremos para resolverlas.

Seguramente habrd momentos en que se te haga cuesta arriba,
pero...

1Puedes con este TRABAJA DURO

EN SILENCID

S YDEJAQUE < =

huevoe retol

TU EXITO

HAGA TODO
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