Tips para cuidar tu bienestar en esta cuarentena

..

Estos consejos te ayudaran a cuidar tu mente y tu cuerpo durante este tiempo de
contingencia
11/05/2020

Expertos del Tec de Monterrey brindan sus mejores consejos para que
sobrevivas la cuarentena impuesta por las autoridades para evitar la propagacién
del COVID-19.

Y recuerda, si necesitas ayuda, revisa el programa Cuida Tu Mente podras
encontrar desde consejos en temas de salud mental, mente positiva y mas
actividades.

CUIDA TU MENTE

Quedarte en casa con la mentalidad de que lo haces para salvar vidas y que
estas contribuyendo a detener el virus puede hacerte sentirte menos abrumado.


https://conectadev3.tec.mx/es/noticias/nacional/salud/tips-cuidar-tu-bienestar-cuarentena
https://tec.mx
https://tec.mx/es/noticias/especiales/toda-la-informacion-sobre-el-coronavirus-y-el-covid-19
https://tec.mx/cuida-tu-mente

Mantén tu mente estimulada con rompecabezas, sudokus, libros y crucigramas
entre otras actividades, también puede ayudar a mantener la calma.

Mas informacion: Con calma: 8 consejos para afrontar una cuarentena larga ante
COVID-19

... Y TAMBIEN TU CUERPO

Aliméntate bien al hacer de 5 a 6 comidas al dia en las que incluyamos
verduras, carbohidratos complejos, proteina o leguminosas y una porciéon pequefa
de grasas. Toma al menos 2 litros de agua al dia.

Cuida el consumo del alcohol y tabaco, ya que en el momento puede calmar tu
ansiedad, pero a largo plazo puede afectar tu salud.

Mas informacién: Consejos para una alimentacién saludable durante la cuarentena



https://tec.mx/es/noticias/nacional/salud/con-calma-8-consejos-para-afrontar-una-cuarentena-larga-ante-covid-19
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iA MOVER EL BOTE!

:Dejaste de ir al gimnasio por la cuarentena?, ;sientes que necesitas hacer
ejercicio, pero no sabes qué hacer?

Es importante hacer cualquier tipo de ejercicio, desde bailar hasta rutinas
especificas. Procura que sean de tres o cuatro veces a la semana para evitar
sedentarismo.

Consulta esta sencilla rutina de ejercicio: jActivate! Rutina de ejercicios para hacer
en casa

CUENTA BORREGOS... AL DORMIR


https://tec.mx/es/noticias/nacional/deportes/activate-rutina-de-ejercicios-para-hacer-en-casa-videnonota
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Descansar bien es esencial para tu salud, por lo que es importante poner horarios
y acostumbrar al cuerpo para dormir al crear rutinas.

Mide tu tiempo en pantallas, (redes sociales, videojuegos o televisién) y no ingieras
alimentos pesados si se acerca la hora de dormir. También puedes practicar
técnicas de meditacion.

Mas consejos: jInsomnio en aislamiento? Experta te dice cémo acabar con él

{MUCHO 0JO!

Como ahora pasamos mas tiempo frente a una pantalla por la cuarentena, es
importante cuidar tus ojos para evitar molestias.

Para esto, jparpadea! y hazlo de manera consciente; mantén tu pantalla a una
distancia adecuada; realiza descansos cada 20 minutos al enfocar tu vista a lo
lejos.


https://tec.mx/es/noticias/ciudad-de-mexico/salud/insomnio-en-aislamiento-experta-te-dice-como-acabar-con-el

Si quieres mas consejos para cuidar tus ojos, lee la siguiente nota: jMucho ojo!
Cuida tu vista de las pantallas esta cuarentena.

CUIDA TU POSTURA

Actividades como home office o estudiar en linea, asi como pasar mas tiempo en
cama o dormirse en el sillon pueden afectar tu postura.

Para evitar dolores de espalda, siéntate correctamente, estirate de tu silla, date un
descanso y evita quedarte dormido en sillones.

Consulta mas consejos aqui: jTe duele la espalda? Consejos para mejorar tu postura
en cuarentena
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SACA UN 100 EN TUS CLASES EN LiNEA

Al estudiar en casa elige un lugar ideal para estudiar, con suficiente iluminacién,
cémodo, pero donde no cuentes con distracciones.

Planifica, prioriza y jparticipa en clase!

Mas informacién: ;Tendras que estudiar desde casa? 15 tips para tus clases en linea

Estar practicamente todo el tiempo en casa puede generar tensiones con las
personas con las que vives.

Practica el reconocimiento, la paciencia, la aceptacidn del otro, la escucha
activa. Respeta los espacios individuales y pon limites para aminorar posibles


https://tec.mx/es/noticias/irapuato/educacion/tendras-que-estudiar-desde-casa-15-tips-para-tus-clases-en-linea

conflictos.

Mas informacién: Aguas con las tensiones familiares en la cuarentena por
coronavirus

¢BUSCAS TERAPIA? BUSCA OPCIONES VIRTUALES

Si buscas mas consejos, el Tec de Monterrey lanzé la secciéon Cuida Tu Mente en
su apartado especial para informacion del COVID-19 en la pagina web de la
institucion.

Aqui se agrupan contenidos (en texto, video, etc.) para cuidar la salud mental y
emocional en 3 grandes areas: Mente Saludable, Mente Positiva y Mente
Conectada.
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https://tec.mx/es/noticias/puebla/salud/aguas-con-las-tensiones-familiares-en-la-cuarentena-por-coronavirus
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Si necesitas que alguien te escuche y eres de la comunidad del Tec de
Monterrey, el programa TQueremos ofrece asesorias en salud mental y

emocional las 24 horas y los 7 dias de la semana.

¢Como lo utilizo?

e Tel: 800 8139 500

e Web: tec.orienta-me.com

e App: Orienta (tanto en iOs como en Android - entrar con la nédmina o
matricula del estudiante o colaborador)

Para la comunidad en general también hay opciones jy gratuitas!, para que
pases la voz. Entérate aqui: Estudiantes del Tec brindan ayuda emocional a través
de linea gratuita



https://tec.mx/
https://tec.mx/
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SEGURO QUERRAS LEER TAMBIEN:

3

ESTE ES EL ESPECIAL DE CONECTA CON NOTAS SOBRE EL CORONAVIRUS:

EoNBeTA|

sEspecial.

A

EL ESPECIAL DE CONECTA CON NOTAS SOBRE LA CUARENTENA:

CUARENTENA
CORONAVIRUS

Y EL ESPECIAL DE CONECTA SOBRE LO QUE HACE EL TEC EN ESTA
PANDEMIA:
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El Tec frente

al COVID-19
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