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Durante la adolescencia suceden cambios en nuestro cuerpo, nuestra manera de pensar,
nuestras emociones y cOmo nos comportamos, que son normales. Sin embargo, la
pandemia, el confinamiento y el distanciamiento social, puede estar afectando como nos
sentimos y comportamos.
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. MUERTE
| Covid-19 ﬁ ¢ Nos preguntamos,
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PEIS[I | Detente y reconoce como te sientes

e ¢Yanoduermo bien? A5

* ¢Tengo dolores de cabeza? . .

e Me siento nervioso, frustrado e
iracundo, asustado, solo. N

. CRISOL FM
 Estoy desmotivado.

* Tengo pensamientos negativos.
« Tengo temor sobre el covid-19.

aso 7 |Evaliapediayudar

JEISEI 3 Realiza actividades de autocuidado
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Hay cosas que puedo hacer por mi mismo: eso se llama
realizar actividades de autocuidado. « CUIDO MI CUERPO

* CUIDO MI MENTE

S

Nacianal FM

3. UTILIZA LAS 101.7
2. REALIZA UNA ,,
1. DORMIR 1o
N ACTIVIDAD REDES SOCIALES N7
8'10 HORAS FI'SICA CON CRISOL FM
INTELIGENCIA
|
\2
. 6. APRENDE A
ALIMENTACION —— .

ADECUADA SER RESILIENTE
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ACTIVIDAD DE AUTOCUIDADO # 1

* DORMIR 8-10 HORAS DE NOCHE

Melatonina, hormona del
crecimiento, testosterona, =

Nacignal FM
desarrollo muscular 101.7

CRISOL FM

Al dormir bien:

fi

=

Aumenbta Se protege Se alcanza un
la agudeza mental el corazon mejor rendimiento

Al dormir bien, tu sistema

. EV'ta_ILfE _ Reduce los niveles inmunoldgico genera defensas
esequilibrio de estrés y cortisol contra el resfriado, la tos, acné
hormonal. etc
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Nac.i\c;nal FM
101.7

* Acuestate a la misma hora. N7
* Date un bafio relajante. SRR
e Cambiate la ropa del dia.
e Lavate los dientes.

e Péinate el cabello.
 Hazte un té. (manzanilla, \ ,

hoja de limdn, tilo

Evita tablets

Evita celular

No computadora
4,0(51‘_1_0\\ 1 hora antes de dormir.
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ACTIVIDAD DE AUTOCUIDADO # 2

* ACTIVIDAD FISICA  REDUCE LA ANSIEDAD
MEJORA EL ESTADO DE ANIMO o

101.7

CRISOL FM

Si, el hecho de que uno
realice actividad fisica y

7, empiecen a funcionar los
diferentes sistemas;

respiratorio, cardio-vascular,
muscular, hace que se active
el sistema inmunologico.
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RECOMENDACIONES

* Elige cualquier actividad fisica que
disfrutes y realizala por lo menos 30
Minutos cada dia. Puedes
intercambiarlas. Ejemplo:

Nacignal FM
101.7

. . CRISOL FM
* Baila, camina, corre
 Abdominales, sentadillas, aerobicos,
. " Recuerda
piruetas utilizar las
* levanta pesas, boxea medidas de
* Saca a pasear a perro bioseguridad
* Monta bicicleta, patines, patineta
Mascarilla
n- Gel alcoholado
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ACTIVIDAD DE AUTOCUIDADO # 3

L]

e ) UTILIZA LAS
L ‘l

! REDES SOCIALES

CON INTELIGENCIA

EDUCACION




RECOMENDACIONES

~

Equilibra las actividades “en linea” de las
demas actividades diarias.

Nacignal FM

 Comparte con tus amigos o
* Aprende algo nuevo N
e Estudia unidioma CRISOL FM

* Aprende los modulos de clase
e Participa en reuniones virtuales:
cumpleafos, compartir con amigos,

Ademas cuidate de la desinformacion:
: Solo sigue los canales oficiales

=__ | ylas recomendaciones nacionales.
Recuerda que la informacion puede
=== variar dia a dia.
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ACTIVIDAD DE AUTOCUIDADO # 4

&
S
<\(ef\‘é Estoy aburrido... voy a buscar qué comer
Q :
\:\Qﬁ\\ ‘) No tengo apetito...
Y’, ~ Como ... pero a las 2 de la madrugada
) ..
\y \g ¢
Cecordatort Cd| e
P 3=
. ) y & O e
Elige lo que comes, cuando i =
; i &5
lo haces y por qué lo haces E
(Beneficio obtenido) emocionalmente D PY
3
()
Habitualmente.com Z
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Toma agua.
Come alimentos variados.
No te saltes el desayuno,
es una comida importante.
Si vas a “picar”, elige lo
saludable.



En la etapa de la adolescencia se da un
acelerado crecimiento y desarrollo a nivel
fisiologico, por lo que necesitas nutrientes

esenciales para ese crecimiento. Nacion!
¢Qué no le debo echar al tanque? QLD
Las bebidas azucaradas y los alimentos grasosos, con mucha

~ azucary sal porque:

* Aportan elevadas cantidades de grasas saturadas y carbohidratos
simples.

 Aumento del peso excesivo

* Enfermedades cardiovasculares
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ACTIVIDAD DE AUTOCUIDADO # 5

Aprende a ser resiliente

 @

Nacianal FM
101.7

* Es la capacidad para afrontar ___

, : N7
con éxito la adversidad, el c;sme
trauma, la tragedia, las
amenazas o Incluso fuentes
Importantes de estres.

* NOTECENTRES EN LO QUE NO PUEDES CAMBIAR O HACER. o
*  VIVE Y DISFRUTA EL HOY, EL AHORA. « La buena noticia es que la
e SIENTE GRATITUD POR LO QUE TIENES. resiliencia es uha Capacidad

gue puede aprenderse.
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Recomendaciones:

S
‘7‘5 * Busca un espacio en tu casa donde te sientes

Sil Puedo hacerlo.

. @]\
tranquilo. =

Nacional FM

* Toma el control: Incluso en medio de la tragedia, se ~ ***7
puede avanzar hacia las metas, UN PASO A LA VEZ. N7

CRISOL FM
e Exprésate: Si no puedes hacerlo con palabras, utiliza

otro medio de expresion: escribe en un diario o
pinta.

* Desconéctate: Limita la cantidad de noticias que ves,
ya sea en television, diarios, revistas o Internet.

Ayuda a otros: Nada libera mas tu mente de los problemas, que resolver los problemas de otros.
Procura ofrecer ayuda: limpia la casa, ofrécete a hacer el desayuno para todos.
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Recomendaciones

Pon las cosas ap
en perspectiva te

CRISOL FM
* Recuerda que aungque estés pasando por dificultades, las cosas cambian y los malos momentos

terminan.

* Si te preocupa pensar si estas preparado para superarlo, recuerda alguna experiencia en el
pasado que hayas enfrentado y superado, por ejemplo: cuando distes alguna charla en publico.

. Aprendle alguna técnica que te calme: respirar profundamente o escucha una cancion en
particular.

* Piensa en las cosas importantes que han seguido igual, aun cuando el mundo externo esta
(t:,amblando Cuando pienses sobre malos momentos, asegurate de recordar también los
uenos
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Con estas recomendaciones, tomamos el
control y movemos la balanza a nuestro favor.
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Si te sientes abrumado, habla con tus padres o docentes, solicita atencion al
Departamento de Orientacion, al Gabinete Psicopedagodgico, o llama a la linea de
atencion emocional.

CHIRIQUI 774-4428 Ext.303,307
COCLE 991 1024
COLON 470-0457 o
HERRERA 970-0278 e
LOS SANTOS 994-8555 6374-5236 (9 S7
PANAMA OESTE ~ 515-7396 SO
VERAGUAS 998-2474
BOCAS DEL TORO 758 5377
PANAMA 511-4401
SAN MIGUELITO  233-5592
De lunes a viernes de 8:00 a.m. a 4:00 p.m.
Direccidon Nacional de Servicios Psicoeducativos
nn MINISTERIO DE Psicologos: Vadim Moreno, Verushka Ordas, Karol Guerra,

REPUBLICA DE PANAMA EDUCACION Alexander Gracia, Are!ls Fernand.ez, Ir? de la Rosa, Osiris Moreno.
— GOBIERNO NACIONAL — Trabajadora Social: Ericka Salazar



