Ara que s'inicia la primera fase del
desconfinament és un bon moment per a revisar
quines actituds i conductes ens han pogut
ajudar a mantindre una adequada convivéncia

i un millor equilibri emocional durant tot este
temps.

Sabem que abusar dels psicofarmacs o de
I'alcohol, reforcar o assentar I'habit tabaquic

o excedir-se en |'Gs de les tecnologies no ha
aportat res positiu durant el confinament. Sén
remeis “pal-liatius” que generen problematiques
a mitja i llarg termini per la pérdua de
I'autocontrol.

No obstant aixo, establir rutines diaries ens ha
beneficiat. L'ordre extern influeix en |'ordre
intern. Es un fet que s’ha contrastat al llarg dels
anys en establiments tancats com les presons,
psiquiatrics o casernes. No deixar tot a la
improvisacié siné reorganitzar les rutines a
consciéncia. Planificar qué podem fer, quan i
com, ha sigut i és la base per a una convivéncia
sana en un confinament.

Actituds i conductes a tindre en compte:

REDUIR LEMOCIONS NEGATIVES

* Segons I'OMS, informar-se puntualment,
principalment al mig dia i no al mati o la nit,
redueix els nivells d’angoixa.

e Evitar que el tema de conversa siga Unica i
exclusivament |'evolucié de la pandémia.

HABITS SALUDABLES

e Mantindre la higiene i vestir amb roba de
carrer durant el dia augmenta I'autoestima i
beneficia a la nostra salut.

¢ Eliminar els excessos de menjar, alcohol

i tabac. El seu consum abusiu és una
manifestacié de pérdua d'autocontrol i pot
arrossegar-nos a situacions problematiques.
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e Mantindre un horari de descans saludable.
Modificar la rutina del somni altera el nostre
ritme normal de vida.

TECNIQUES DE RELAXACIO

® Dedicar un temps a la meditacié, la relaxacio,
el silenci, I'oracié i en definitiva a allo que

a cada persona, per les seues creences o
formes de vida, I'ajude a buscar un equilibri
intrapersonal.

ACTITUD POSITIVA

* Tractar de veure les aportacions positives del
moment dins del respecte al drama que esta suposant
la situacié a nivell social i personal en nombrosos
casos.

¢ No transmetre reiteradament els nostres temors als
altres.

e Aprofitar |'oportunitat per a millorar la nostra
convivencia.

* Ser conscient que esta situacié de confinament
tindra un limit temporal.

* Estar en comunicacié amb persones que ens
influisquen d'una manera positiva.

* Ser solidari/a i pensar en |'altra persona i les seues
necessitats.

ACTIVITATS FiSIQUES | CREATIVES

e Realitzar exercici fisic millora el nostre estat d'anim reduint
|"ansietat.

* Desenvolupar tasques creatives fomenta el nostre
pensament lateral millorant la nostra capacitat d'adaptacio i
de resolucié imaginativa dels problemes.





