
¿Aislamiento social?
Concepto y 

recomendaciones

COLEGIO CHAMPAGNAT - ESFAMAR



El aislamiento social es la 
situación objetiva de tener 

mínimos contactos con otras 
personas, bien sean familiares o 

amigos.
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Concepto



1.
Contrario a la soledad 

emocional
Es la sensación subjetiva de tener menor 

afecto y cercanía de lo deseado en el 
ambito intimo.



Recomendaciones para el aislamiento social
Aludir la SOBREINFORMACIÓN

 Puede generar Ansiedad.

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

Técnicas de AFRONTAMIENTO

El deber ser es «no nos dejan
salir», pero el querer ser es un
sacrificio personal para un BIEN
colectivo, para los demás

El quedarnos en casa puede ser 
difícil, pero ¡ESTAMOS SALVANDO 
VIDAS!
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Uso de la TECNOLOGIA

 Estar atentos a todos nuestros seres
queridos con evocaciones de motivación,
aliento y afectividad.

Actividad y RUTINAS

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

Enfocarnos en actividades manuales o
físicas que podamos realizar en casa y
separados de las pantallas.

Realizar un acuerdo de PAZ, donde todos
vamos a colaborar y apoyarnos los unos a
los otros; como también tomar conciencia
como familia las dificultades que esta
situación puede suponer.
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Conseguir un 

clima de 

tranquilidad

Buscar 

posibles 

soluciones 

Establecer 

consecuencia

s 

Elegir la 

mejor 

solicion 

Identificar y 

expresar   

emociones 
1

Identificar el 

problema



¿Estres o ansiedad?
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Metodo Pina Bausch

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

Un pequeño minuto de silencio

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

Desconecta del modo 
“hiperactivo”

Vivimos en la sociedad de las 
prisas: de camino al trabajo, 
recoger a los niños, 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 único.

¿Deseas ir a la practica? 

CLICK sobre la ruleta o en el siguiente Link

https://www.youtube.com/watch?v=9WjEEG4A-MI

https://www.youtube.com/watch?v=9WjEEG4A-MI
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