Tips para mejorar la convivencia familiar durante el
confinamiento en casa

Partimos de la base de que tu pareja no es la responsable de tu malestar, primeramente
tenemos que aceptar que ésta es la situacion de confinamiento en casa que estamos

viviendo y que a todos se nos escapa de nuestro control.
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Identificar los pensamientos que Dosificar el consumo de la informacion Mantener las rutinas o generar una nueva
generan malestar. Ese es el punto diaria. Estar permanentemente conectado que se ajuste con las condiciones actuales.
de partida, conocerte y reconocer no te hara estar mejor informado. Se recomienda mantener horarios
cuando y por qué estas sintiendo ! ™ = = B Planea un horario paraelusodelasredes * ™ ™ = ® para trabajar, descansar, asearse y cometr;
determinada emocion y luego sociales. Utiliza solo una o dos horas y sobre todo porque cuando estamos en casa
actuar sobre el motivo y no sobre sigue a una o dos cuentas de fuentes solemos comer de forma compulsiva
el sentimiento en si. calificadas. y desordenada.
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Apagar el celular por un momento. Los seres

Escuchar al otro. Comunicarse para entender
B = = = § humanos tenemos que relacionarnos con los

sus necesidades, no para reprocharle ideas o
sentimientos. Establecer tareas juntos y otros para poder sobrevivir.

formas de colaborar.
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