_ MANTENGASEEN

CONTACTO

Estamos acostumbrados a tener incorporadas formas de conectarnos - la escuela, el trabajo, eventos,
ctividades sociales e incluso simples recados como ir a la tienda de comestibles. Estamos costumbrados
a visitar y socializar como parte de nuestra vida cotidiana. Por el momento, esto ya no es una
caracteristica incorporada en nuestras vidas. Tenemos que hacer un esfuerzo para mantenernos
conectados y para ser creativos sobre las formas en que nos conectamos.

Hagalo parte de su rutina.

Fije una hora, o varias horas, en el transcurso del dia y llamelo “tiempo de conexion social”. Este sera un momento
de dedicacion en el que dejara de lado todas las distracciones y se encontrara 0 compartird con otros, Como en su
paseo matutino.

Aligual que en una reunion (o en una cita con el dentista) escriba la hora en su calendario o ponga una alerta en su
teléfono. “Atal o cual hora, voy a contactar con un amigo, colega o miembro de la familia”. Quieren saber de usted
en esos momentos..

Permitase ser vulnerable. iPiense fuera de su circulo! Aprovechar al maximo la alta
Si tiene muchos deseos de Sus familiares y buenos amigosnoson las - tecnologia.

comunicarse, hagaselosaberalos  unicas fuentes de apoyo social. (Quiénle  ytiliza tecnologias de video, como
demas. Dejeles saber que se siente  ofrecio apoyo en el pasado? Este puede  Facebook, WhatsApp o Skype.

aislado. Profundizar sus ser un buen momento para volver a Inscribase gratis. Todo lo que se
conversaciones profundizara sus conectarse. necesita es una computadora con
relaciones. camara o un teléfono inteligente. No

Unase a una comunidad sea timido: el video es un momento cara
Sea honesto. virtual. a cara. Si todavia sientes verguienza:
Si no se siente bien, no oculte sus Adelante, inase a un grupo virtualmente, ~ 8Pague sucamara para que no lo vean
sentimientos. Compartalos Hay grupos de Facebook de casitodoy ~ enelvideo. Esto podriaayudara
abiertamente. este es un buen mento para encontraruna aligerar los sentimientos de
comunidad. autoconciencia.

Sea generosoy amable. .
La amabilidad puede funcionarpara Recuerde las viejas formas Planifique un evento
contrarrestar el estrés, lo cual es poco tecnologicas. virtual.
particularmente importante enestos | teléfono puede haber sido inventado Participar en actividades de grupo puede
tiempos. Envie unas palabras de hace dos siglos, pero es una de las acercarte a tus amigos, familia y miembros
gratitud en los medios sociales o un herramientas mas duraderas e de tu comunidad. Esta es una lista parcial
mensaje amable por correo lectronico.  jmportantes que tenemos para la de las actividades sociales que puedes
Esto le alegrara el diaaalguienyesen  onexion social. Escribir cartas también organizar en Zoom: cena, cita para jugar,
si mismo una conexion significativa.  nede ser un arte perdido. karaoke, noche de juegos, concurso de

cultura general, reunion del club de

lectura, pausas para café o

Practique la escucha. Siti s .
i tiene dificultades: Encuentre : ot
Realmente esctichense Unos a otros y presentaciones de diapositivas. Sea

dele a la otra persona el espacio para un grupo de apoyo. creativo, riase de si mismoy aprenda de
que cuente como se siente realmente. Con una simple busqueda en Google SuS errores mientras recorremos juntos
Aprender a escuchar activay puedes encontrar grupos de apoyo en esta nueva forma de conectarnos.
e T et oo st s

interesan. O reuna a algunos companeros
y organice su propio grupo de apoyo.



https://mentalhealthweek.ca/your-social-distancing-survival-guide/

