RECOMENDACIONES
PARA SUPERAR EL
AISLAMIENTO

Nozaleda y Lafora



Algunas recomendacion

% Convencerse de que el estar en casa es lo principal

tanto para nuestra propia salud, como para la

bien, que sea a ftra

mecanismos oficiales.

1 vida va a ser diferente, debemos entender

(El ser humano ha sido capaz de

o mds criticos y sin interne




Algunas recomendacio

< Intentar mantener

saludables y de forma regular.

X “un poco” del tema central, coron

en |

)s profesionales.
es mds necesaria que nunc

Yy ho ponernos ni en lo

odemos hacer.

podemos.




Ansiedad y miedo a |lo desceé

En ningUn caso quedarnos
de brazos cruzados dando
vueltas al problema.

Tanto el miedo como la
ansiedad son totalmente
proporcionales a la
sifuacion por la que
estamos pasando.

Mentalizarnos y visualizar lo
que son 15 o 30 dias en
una vida.

Eliminar los pensamientos
irracionales.

Organizarme un planning.

: S areicia fic . . y: T stamos pasando
Cuidar el_ejercicio fisico Asumir esta situacion como odos =8 Mo pasdne
mental. una decisién propia y no ggagsuc:]g ;gc(;ﬁg,reontfrgque

i itacié como si fuera una
Realizar meditacion R forma, hay muchos puntos
Realizar la relajacién de ' comunes.
Jacobson.
Ser conscientes de que Esta situacion tiene Aunqgue todos sepamos
nuestro esfuerzo personal es principio y fin, no es eterna. que NO salir de casa no
por nuestro cuidado y para (Aungue no sepamos el ayuda, ahora es cuestion
que haya personas que tiempo concreto que de supervivencia y

puedan salvarse. solidaridad.

durarad...)




sPor donde empilezo¢

Q nfrcarms es importante que t

n corto espacio de tiempo ¢

Retomar nuesira agend en la que anote

una situacion asi.




5Que puedo hacere

4 )

como estrategia
de distancia al
miedo.

- /

4 A

2. Confiar en la
y en el

\ W

/3. Pensar en como\
el se
vuelca de una
forma tan
generosay
solidaria en casos

o _

Q Visualizar pelis, series de risQ.

O Buscar en internet videos graciosos.
Q Mondlogos.

QA Leer algun libro divertido.

0 Confiemos.

Q Intentar no alarmarnos.

Q Estar bien informados.

O El exceso de informaciodn, intoxica.

d Guerras mundiales.
A Huracdn Katrina.
d Tsunami.

a Gripe A.

A Crisis econdmica.




5Que puedo hacere

Q Higiene diaria, cuida fu piel, cdmbiate de ropa
todos los dias, utiliza cremas, |avate los dientes,
cuida fus unas, aféitate...

O Realiza Mindfulness a fravés de alguna
aplicacion.

QA Disfruta de la relajacion progresiva de
Jacobson.

(
_ A Descdrgate una aplicacion de gimnasia, yoga,
5. Realizar oilates...

Q Utiliza algun canal como youtube.

\

Q Dibuja.

d Pinta.

Q Escribe un cuento, poesia, historia, relato...

Q Realiza manualidades: algo de decoracion para
la casa, abalorios.

\_ Q Prueba con nuevas recetas de cocina.

O Practica con ese instrumento que tienes tan
olvidado.

/

algo




5Que puedo hacere

4 )

enla
gente que quieres

QA Llama a fravés de movil, fijo, Skype, whatsapp,
houseparty, a familiares, amigos o incluso es un
buen momento para contactar con aqguellos
amigos a los que “ nunca tengo tiempo de
llamar”.

. J

Qd Sigue las instrucciones que nos facilitan.
Por ti y por el resto Q Cuanto antes miremos todos en la misma

direccion, antes volveremos a nuestras vidas.

4 A O Inglés, francés, alemdadn...2 Ahora si que no hay
9. Férmate, estudia excusal
algo online Q Piensa en algo que te guste, con lo que
- Y. conectes y te interese aprender.




5Que puedo hacere

d Realiza un puzzle.
O Busca una maqgueta.
O Organiza el armario, aprovecha a hacer

é ) limpieza y deshacerte de todo aquello que no
te pones.

0 Ordena fus fotos.

O Escucha una cancion.
\ ¥/ | 0 RetocatuC.V

0 Actualiza tu linkedin.




» Ocio desde casa
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Museos virfuales

» 1.'Pinacoteca diBrera’ en Milan (ltalia)
» 2. 'Galleria degli Uffizi' de Florencia (Italia)

Roma (Italia)

8Usqueda en google tg




Varias opciones

de la

» El realizard cada dia a la
Manana una emision en directo en su cuenta de
que expertos comentardn y analizardn algun
que posee la pinacoteca.

La Casa Encendida “sHeloJ[=li (o BIVAY/= e We[-Ne)
contenidos del centr

Teatro Real ) SUS obras sin publico y en directo. De
9. 20, 22, 23 y 25 se retransmitird la
e Francesco Corselli, a traves de la

Opera Player



https://www.instagram.com/museoprado/?hl=es
https://www.lacasaencendida.es/
https://www.madridiario.es/Noticias%20RLM

Varias opciones

» La editorial Hearst Espana ofrece hasta el 1 de abril acceso
gratuito a todas sus publicaciones: 10 minutos, har
esquire, que me dices, elle, Cosmopolitan, mi ¢
men's/women’'s health, fotogramas...

@yomeqguedoencasare
online en cuaQ
ital, se celebrard del 1

lam Coronavirus de la asociacion
adrid. Puedes parficipar enviando tu
recitales de un minuto del resto de
am de @escaparatedepoesia.



https://www.madridiario.es/Renfe%20vender%25C3%25A1%20un%20tercio%20de%20sus%20billetes%20y%20suprimir%25C3%25A1%20sus%20servicios%20de%20restauraci%25C3%25B3n%20https:/www.madridiario.es/mvc/amp/noticia/476854
https://www.instagram.com/yomequedoencasarecital/
https://www.instagram.com/escaparatedepoesia/

Leer

» Muchas han habilitado la compra online.

» Si es socio de alguna biblioteca fiene la posibilidad
catdlogo de efilm Cada comunidad tiene su propio

B ha recordado el libre acceso a la Bibli
iPresmmapas, tfextos, fotos, grabaciones y

Roca editorial o gratis y a disposiciéon d
a0 #YoMeQuedoEnCasal

Lorenzo Monta ha facilitado la de
ic, que busca la iguald
ndo una compilacion de ¢

Audiolibros: storytel, audio-libro.com


https://efilm.online/
https://twitter.com/AutorasComic/status/1239153322969497601

Cine/Series

» La ha puesto en marcha #DoréEnCasa, una
iniciativa para hacer accesibles los materiales re
restaurados recientemente. Ya esta disponible
Antonio del Amo en 1949, recuperada en 2018

entfre otras.

FlixOlé yosicion del publico su
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https://vimeo.com/channels/1546070
https://flixole.com/

Podcasls y eGSR

Charlas TED




MUsica

» La Filarménica de Berlin abre las puertas de su sala de conciertos y
documentales.

» Cuarentena Fest, entre el 16 y el 27 de marzo c
tumblr conciertos en directo a través de youtube

» Spotify

na de Nueva York va a tener stre
una opera nueva, y estar

ece programacion www.st
as 19:00 o a las 17:00

Cuarentena
mimesn Fest

MARZO


https://www.digitalconcerthall.com/es/home
https://cuarentenafest.tumblr.com/
http://www.staatsoperlive.com./

Revistas

, ha puesto durante un mes la edicion digital de todas sus
revistas en acceso gratuito. Un total de 19 cabeceras a edes
acceder desde la plataforma Kiosco y Mds.

'Libero’ ha sub
e todos sus numeros publicc
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http://www.hearst.es/sala-de-prensa/hearst-espana-ofrece-acceso-gratuito-a-sus-revistas
https://issuu.com/revistalibero
https://www.muyinteresante.es/biblioteca

Teatro

» La del Instifuto Nacional de las Artes Escénicas y la
Musica ofrece la posibilidad de seguir  representaciones
teatrales grabadas.

UsSle)  regqistrados.


http://bibliotecacdt.mcu.es/cgi-bin/koha/opac-memberentry.pl

Gracias por tu atencion y esperamos que pueda ser de utilidad

para sobrellevar mejor estos dias.

Para cualquier cuestion, no dudes en ponerte

S

zaleda y Laforal

sef N°44 1°c y d - 28006
/272 ] 67213 5673
afora@gmail.com

O va a ir bien-




