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Aludir la SOBREINFORMACION

% Puede generar Ansiedad.

% Generar espacios especificos
para revisar o tener encendido el
televisor, pues el exceso de
noticias puede saturarnos (Ya sea
en la maflana, tarde o noche).

Técnicas de AFRONTAMIENTO

El deber ser es «no nos dejan
salirs, pero el guerer ser es un
sacrificio personal para un BIEN
colectivo, para los demds

“El quedarnos en casa puede ser
dificil, pero jESTAMOS SALVANDO
VIDAS!

Uso de la TECNOLOGIA

< Estar atentos a todos nuestros seres
queridos con evocaciones de motivacion,
aliento y afectividad.

Actividad y RUTINAS

+Debemos estar atentos a nuestros seres
queridos, pero debemos limitar el tiempo
que pasamos conectados a la tecnologia.

< Enfocarnos en actividades manuales o
fisicas que podamos realizar en casa y
separados de las pantallas.

<Realizar un acuverdo de PAZ, donde todos
vamos a colaborar y apoyarnos los unos a

“los otros; como también tomar conciencia
como - familia las  dificultades que esta
situacion puede suponer.




ESCALERA

CONFLICTOS
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La cura del silencio es buscar
un lugar tranquilo, apagar el
celular, posicién cémoda,
cerrar los ojos y concentrarse
en la respiracion, tratando de
no pensar, estar en blanco. De
lo contrario recrea escenarios
que emitan tranquilidad.

MODO

Vivimos en la sociedad de las
prisas: de camino al trabajo,
recoger a los nifios, hacer la
ropa, o incluso en una obra de
teatro. Pero en ocasiones no
nos percatamos en el detalle
de lo que nos rodea. Veamos
nuestras familias, a cada
integrante y detallemos eso
que lo hace especial o Unico.

¢Deseas ir a la practica?

CLICK sobre la ruleta o en el siguiente Link
https://www.youtube.com/watch?v=9Wj]EEG4A-MI

El baile es para nifios, nifias,
adultos, para todos, sin
ecepcion. El ejercicio del baile
es un metodo infalible para
cuando nos lleguemos a sentir
blogqueados. Puedes generar
una frase clave y hacer un
baile improvisado (buscando la
pista que sea de tu agrado).



https://www.youtube.com/watch?v=9WjEEG4A-MI
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ASOCIACION COLOMBIANA DE PSIQUIATRIA - ACP

NIT: 850.016.790-0
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Bogoté D.C., 17de marzo de 2020

COMUNICADO OFICIAL A LA OPINION PUBLICA

RECOMENDACIONES EN SALUD MENTAL ANTE LA SITUACION DE COVID-19 EN
COLOMBIA
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estrategias de afrontamiento para manejar la ansiedad que se genera ante la amenaza

h Los seres sOmos de asumir y resolver mas situaciones de
las que pensamos.
Conwa 18 No. 8487 Oficine 404 - Sogelé, D.C. Colmbia
Teibfoncs: (7) (1) 356 1 148 - 9277548
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« Prevenga la ansiedad. Fortalezca estrategias bésicas como dormir y comer bien,
tenga rutinas de ejercicio. La meditacién puede ser (til. Evite &l consumo de aicohol,
tabaco y drogas.

« Si usted es prociive a la ansiedad o a un trastomo relacionado, y esta situacién estd
Interfiriendo con su funcionamiento, busque ayuda de un profesional en salud mental.
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necesario que ellos conozcan la importancia de todas las recomendaciones de prevencion
que genera el Ministeno de la Proteccién Soclal y demds autoridades sanitarias:

« Lévese las manos y expliqueles a los nifios cdmo hacerio comectaments.

* No le reste imp a la par Se da evitar rios de doble
tido y jonadas con el tema. Sihlld\olpuwu\qu.u-m
manejan la situacién de gura y sin nervi los se sentirdn seguros
también.

« Proteja a los nifios de toda informacién que no estan en condiciones de procesar por

necesario. Responda sus preguntas y expliquek h ituacién basédndose en datos de
fuentes relevantes. Evite que participen en conversaciones de adulios. Asegireles que
estdn a salvo y que estd bien si se sienten molestos o con temor ante a situacion.

« Comparta con elos |as estrategias de afi : para ia ansledad

« Si el colegio estd cerrado, proponga horarios de actiidades que incluyan estudio,
ctividades lodicas y tivas sin tomar conductas de nesgo.

Consideramos que las dach son bésicas para manejar aspectos
emocionales que se generan de una situacddén de salud pdblica que afecta nifios,
adolescentes y adultos.

WA LILIANA P. BET, MAHECHA
Presidents Junta Directiva MD Psiquiatra de Nifios y Adolescentes
Colombiana de Psiquiatri Coordinadora del Subcomité de Psiquiatria
de Nifios y Adolescentes ACP
Miembro Junta Directiva ACP
Conwa 18 No. 8487 Oficee Coomtsa
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