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TODOS HEMOS PERDIDO
ALGO:

Nuestra rutina habitual, la libertad de

planificar nuestro futuro, el mundo ya
no es fal como lo conociamos, y en
algunos casos hemos perdido a seres
queridos
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3. Por a Vece) NoH
AVTOEXICINOY dermradiado

Nos preocupamos y  Prefendemos ser lo Pensamos que Creemos que esta mal
queremos hacerlo mas productivos deberiamos fener la dedicarnos a no hacer
fodo perfecto, en posible pero las agenda llena y nada en algunas

todo momento cireunsfancias acfuales  ocupar todo nuestro ocasiones

A no siempre lo permiten  tiempo continuamente
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Todos deseamos que esta
situacion fermine pronto.

.pero debemos fener cuidado,
porque cada vez que se prolonga
la cuarentena. repercute en como
nos sentimos...

Es inevitable fener deseos.
expectafivas e ilusiones cada
vez que programan una

nueva fecha...

Entender nuestras reacciones
nos ayudara a gestionarlo y
sentirnos mejor.



No te aferres a las fechas

senaladas por el Gobierno.

olvidalas. y aceptemos que esta
situacion requerira de un

' tiempo incierfo.

Centrémonos en el presente,
focalizandonos en lo que podemos
_controlar ahora, en las pequerias
welas de cada dia. y en lo que i
—¢ podemos hacer H0Y. ,_J

Asociacién de Padres
de Nifios Sordos
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Por Todoy (o) motivedr anteriores, en wlif recordar:

@ Lo gue NO AYUDA:

o Revisar de continuo la informacion sobre la

situacion actual.

* [nfentar llenar todo tu tiempo para “no pensar”.
* Negor fus propios sentimientos.
« Exigirte estar bien continuamente.

* Pelearse con la realidad y senalar

continuamente lo injusta que es (no es malo
quejarse, pero ahogarse en las quejos es darino
a nivel psicologico).

® Lo que Si NOS AYUDA:

Escribir sobre lo que sientes y lo que piensas

* Reirfe y utilizar el humor para potenciar los buenos momenios

o Llorar si lo necesitas

Salir a la ventana un rato, observar y respirar lenta y profundamente
Hacer ejercicio en casa y praclicar relajacion

Mantener y cumplir las rutinas diarias para ayudar a nuestra mente con
una buena organizacion, diferenciando dias laborables y fines de semana

Ceritrarte en el momento presente, intentando evitar las interrupciones

* Realizar diariamente actividades que fe hagan sentir bien, quererte y

cuidarte



