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PASOS PARA LIBERAR
ESTRES

Es importante liberar estrés ya que permite prevenir dinamicas de
conflicto en el hogar, sobre todo, en tiempos complicados como es
la cuarentena.

1. Rutina 2. Deporte
Establecer una rutina para ocupar Realizar actividades deportivas
tu tiempo organizadamente. dentro del hogar
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3. Meditacién 4. Hobbies

Realizar técnicas de meditacién y/o De::licar tiempo en el dia para
relajacién, como yoga, realizar hobbies o actividades
mindfulness, pilates, entre otras. recreativas como pintar, cantar,

bailar, entre otras.

6. Alimentarse
Alimentarse de manera saludable.

5. Dormir 0 ‘
Dormir o descansar al menos entre
7-8 horas al dia. D

DINAMICAS DE CONFLICTO

Tener presente que el

aislamiento es obligatorio, de

caracter extraordinario, no

consecuencia de la vida

familiar.
Abrir espacios en familia, de
convivencia, que bajen las
posibles tensiones que se

puedan presentar. No hablar
de temas que generen
sensibilidad en algin
miembro.

Decir cosas positivas a cada
miebro de la familia, al menos
una vez al dfa, ayuda a liberar
tensiones, a sentirse valorados
y respetados.
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