PAUTAS PARA SUPERAR O CONFINAMENTO

E certo que estamos a vivir unha situacion, compartida a nivel do planeta, tan
atipica, como inesperada e subita, & que progresivamente, ao longo dos dias nos
adaptamos e asumimos dalgun xeito, para alguns serad mais dificil que para
outros, sen dubida ... sen embargo gustariame sinalar algunhas pautas para
poder sacar o ben desta situacion novidosa ... e que considero que poden ser
aprendizaxes de toda a vida, xa que axudan a desenvolver a nosa resiliencia:
extraer "o ben do que "malo”, optimismo e ter unha boa actitude fronte a
adversidade é "libre" (se me permitides a expresion) e s6 dependen dun mesmo;
como di un proverbio zen: "o que pasa é o que é, o que facemos con el € o que
somos", a tha actitude ante as dificultades depende de ti, podes escoller a tla

actitude, empoderarte e aprender a pensar e a mirar construtivamente. .

Para iso € fundamental que te coidas tanto dentro (emocionalmente) como fora

(hixiene, aparencia, exercicio fisico ...):
1. SER SOLIDARIO e responsable: quedar na casa

2. ORGANIZATE: Fixate alguns horarios que podes cumprir e comprometerte

con eles, é importante que tefia certas rutinas:

e Tempo para facer tarefas escolares (deberes, traballo, estudo: noutro
artigo vouche dar pautas para que sexa mais rendible e satisfactorio,
porque é posible!)

e Tempo de facer exercicio fisico para manter o corpo saudable e funcionar,
asi como o seu forte estado de &nimo, porque facer exercicio fisico xera
endorfinas, dopamina, melatonina ... que che axudan a ser mellores.
Como dixo alguén no século II: "unha mente sa nun corpo sa".

e « Tempo para pofierse o sol (cando o tempo galego o permita), incluso
pola fiestra, polo menos 10 minutos tres veces por semana, para manter
a vitamina D a tope.

e + Tempo de colaborar nas tarefas do fogar e no proceso aprender
habilidades da vida diaria.

e « Tempo de comunicarse cos teus seres queridos e amigos (tendo en
conta que tamén é importante limitar os tempos que pasas diante das

pantallas).



e « Tempo de lecer: ler o que che gusta, debuxar, pintar, escribir unha
historia, un diario con ou sen ilustracions, sobre o teu sofio, cantar, bailar,
escoitar musica, facer manualidades, xogar xogos de mesa cos membros
da sua familia , pasar un tempo cos avés, facer un bolo, ver unha pelicula
(mellor sen violencia nin moita accion), ... en definitiva, o que che vefa a

cabeza e agrada.

3. DURMIR BEN: COIDA A HORA DE DURMIR E LEVANTARTE. Durmir &
esencial para o equilibrio fisico e mental. Non é recomendable pegarlle a unha
pantalla ata durmir, a calidade do descanso reducese significativamente. Unha
opcién recomendable é que penses en algo agradable ou que escoites o silencio
Ou as curuxas, se é asi (¢ un momento formidable, "a maquina” nunca se parou

deste xeito antes).

4. COMER SAUDE: evitar o procesado o méaximo posible, comer variado e

equilibrado, evitar refrescos.

5. LIMPA E ORDENA A TUA HABITACION: elimina o superfluo, dara sensacion
de satisfaccion e tranquilidade ... e pode que algo na tia cabeza tamén se

ordene.

6. VIVA O PRESENTE: é o Unico certo, 0 aqui e agora, € non no pasado nin no
futuro; Para iso, céntrate no que fas en cada momento e na informacion que che
chega a través dos teus sentidos (vista, oido, tacto, olfacto, gusto), por exemplo

cando comes, cando te duchas, cando vas durmir...)

7. COIDADO DOS TEUS SERES QUERIDOS: comunica, comparte, apoia: da o
mellor ... e tamén busca un momento para estar coa tla soidade, non tefias

medo: "a soidade € a compafieira mais sociable" Henry David Thoreau.

8. NON TENAS MEDO AO ABURRIMENTO NIN A FRUSTRACCION: a maioria
das veces son iniciadores para cousas que poden sorprenderte ... por creativas
... por exercitar a flexibilidade mental: hai dias bos e dias malos ... asume que
todo cambia, e sobre todo un mesmol/a ... e que todo ten un comezo e un final,

"nada € para sempre".

9. NON DESESPERES, SE PACIENTE: o mellor adestrador da paciencia é o
qgque normalmente "nos saca de lugar ... sempre podes recorrer a unha
respiracion profunda e consciente e darte un tempo antes de reaccionar

impulsivamente para pensar como seria unha reaccion construtiva. . Os conflitos



poden ser unha oportunidade para mellorar a nivel persoal e familiar
desenvolvendo habilidades de comunicacion (ton de voz, intencion, empatia,

respectando a quenda de palabra ...) e pensando.

"Entre 0 que penso, o que quero dicir, 0 que penso que digo, o que digo, 0 que
queres escoitar, 0 que escoitas, 0 que pensas que entendes, 0 que queres

entender, o que entendes, hai 9 posibilidades de non entendernos”

10. APROVEITA PARA CONECER A TI MESMO/A: observa a ti mesmo como
afrontas situaciéns, tendo en conta que sempre podes Xxerar respostas
alternativas ... 0 que pasa € diferente do que pensas sobre 0 que sucede e 0s
pensamentos son 0S que Xxeran o0 sentimento. condicionamento do

comportamento.
11. PENSA O QUE TE GUSTA E INVESTIGA SOBRE ELO.
12. VALORA AS BOAS COUSAS NA TUA VIDA:

“SI NO ERES FELIZ CON LO QUE TIENES, NO LO SERAS CON
LO QUE TE FALTA” Erich Fromm.

e “NO ES MAS RICO EL QUE MAS TIENE, SI NO EL QUE MENOS
NECESITA” Refran popular

13. SEMPRE QUE POIDAS, sorri: tamén é gratuito.

14. SE O TEU MELLOR AMIGO/A: COIDATE: se ti estas ben contribuiras a que

0S que te queiran sexan mellores.

* Respiracion profunda e consciente: tratase de dirixir a nosa atencion ao
camifio que fai o aire a través do noso corpo (nariz, larinxe, faringe,
trdquea, pulméns, movemento do diafragma ...) cando inhalamos e

expiramos.

Orientadora do CPI Camifio de Santiago.



