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[L.a rutina diaria es importante para el
desarrollo de nuestra identidad, ya que
le da estructura, seguridad, satistfaccion

y predictibilidad, variando en los
diferentes ciclos vitales, por ejemplo, la
rutina de un nino no es igual a la rutina

de un joven o de un adulto.

Ante cualquier crisis es importante
adetenerse y reorganizar las actividades en
funcion de las nuevas necesidades
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Dentro de tu rutina considera
espaclos para nutrir tu cuerpo,
mente y vinculos sociales
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1. Intenta crear tu rutina

Puedes organizar tu horario diario de trabajo, conocliendo en gué momento
debes tomar una clase, alimentarte, jugar, etc.

Google Calendar

-

laro

Class Timetable

——
ﬁ Habiticav

(¢TE CONTAMOS ALGO?

Las rutinas, la distribucion del tiempo son un componente fundamental para
mMitigar estos efectos y poder lograr la tan anhelada vida equilibrada en cada
ocupacion en la cual nos desempenemos. Asi gue a darle tiempo a todo !

Fuente: Demiryi, M., Berezin, S., Fernandez, G., Ganso, H., & Gaiteiro, A. (2013). Primera etapa del proyecto de
investigacion” Las rutinas diarias y el balance ocupacional de los alumnos de la Universidad Nacional de
Quilmes”. Revista Chilena de Terapia Ocupacional, 13(2), ag-7/3.
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2. [rata de separar tus ratos de estudio
de otras actividades

NoO necesariamente debes tener un espacio fisico para cada actividad, pero si,
debes prepararlo para lo gue desees realizar.

Dentro de tu rutina
considera espacios para
nutrir tu cuerpo, mente y
vinculos sociales

Trata de ordenar tu camay
tu pieza.

FXso marcara un inicio de tu
dia.

|Cuando comas, trata de
realizarlo en otro espacio...!

INo estudies o trabajes
comiendo, tobmate un
descanso y disfruta de la
comida!

-sto hara gue cambies la disposicion mental a realizar las diferentes actividades,

OOr |0 que delbes programar un poco Mas del tiempo estipulado para preparar
tanto este espacio, como tu mentalidad a una actividad diferente.
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J. De a poco, se podra tener tiempo para
todo... ten pacienciay no te presiones

Procura tener un equllipbrio psicoldgico y ocupacional, guiere decir, realiza
actividades acadéemicas o productivas, actividades de |a vida diaria o cotidianas
vy actividades de juego, ocio o tiempo libre.

_asactividadesdeocioytiempolibre nonecesariamentereguieren gue juegues,
también puedes:

&

t
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N %%
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Cualquier actividad donde sientas
que el tiempo “se pasa volando” y lo
pasas muy bien

(¢TE CONTAMOS ALGO?

Un articulo publicado en el Journal Perspectives in Public Health concluyd que
el arte es una herramienta para mejorar el bienestar de la salud mental. Asi que
va sabes, practica y sé un maestro.

Fuente: Jensen, A, & Bonde, L. O. (2018). The use of arts interventions for mental health and wellbeing in

B

health settings. Perspectives in public health, 138(4) 209-214
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&. Animateee, Tu puedes!

Si te sientes muy cansado/a o con O animo, detente y date pausas para mover
tu cuerpo, elongar, respirar. Puedes utilizar incluso una aplicacion para celular

Lara este momento.

—|erciClos en casa - SIn egquipo

RUutinas de Entrenamiento en Casa

F .

N
@ -Nntrenamiento de’/7 Minutos

r N
comme gy MIVIrtual.com
A 4

-lexipilidad en 30 dias ejercicios de estiramiento

e [Flexibility & Stretching App by Fitstar

< > VYoga - posturasy clases

Yoga

A\

TE CONTAMOS ALGO?

N un articulo de revision puplicado en Complementary Therapies in Clinical
ractice concluyd gue la respiracion, la meditacion y el yoga aumentaron |a
actividad general de las ondas cerebrales.

O I

-stas actividades ayudan a tu cerebro, practicalas y veras cOmo mejoras.

Fuente: Desal, R, Tailor, A, & Bhatt, T. (2015). Effects of yoga on brain waves and structural activation: A review.
Complementary therapies in clinical practice, 21(2), 112-118.
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®. ;Cuando pedir ayuda?

Site sientes ansioso 0 agitado, sientate y respira, busca el apoyo de algun amigo
o familiar que te haga sentir tranguilidad.

Y lo mas importante.. jamas te guedes en silencio,

Atencion Psicolégica online DAE de |la Universidad Autonoma
de Chile, sede Temuco

|3 universidad autonoma sede Temuco cuenta con atencion psicologica para
0s estudiantes de |la universidad de forma presencial, pero frente a la crisis
sanitaria se realizan atenciones psicologicas online

(como puedo solicitar una atencion psicologica?

1. Escribe un correo electronico a:
daetemuco@uautonoma.cl Indicando en el
Asunto: “Solicitud atencion psicologica”

- Envia tus datos personales: Nombre
completo, Rut, Numero telefonico y Carrera.

2. Una vezrecibo los datos te contactaremos.

3. Recuerda revisar tu correo electronicoy
confirmar horario.

Requisitos para la atencion psicologica online:

Confirmar y recordar la hora de atencion psicologica

Dispositivo electronico (Pc, Tablet o Celular)

Bajar app Skype

Un lugar tranquilo, cOmodo vy sin distracciones
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(¢TE CONTAMOS ALGO?

Atencion Clinica

de vida estresan
ayudarte. Ante eso es m
dé verguenza pedir ayuo

\ 9

oDortan
q

CLINICA

7

PSICOLOGICA

Dsicologica recomienda gue, sl estas pasando por un camb
e, NO tienes que afrontarlo solo. Un grupo de apoyo puede
e saber gué grupo te puede ayudar. jQue no te

1O

Nuestraclinicarealizaatencion psicologicaa publicogeneraldetodaslasedades

deforma presencial, paraestodebesllenarunformulariodeso

Iclituddeatencion

o solicitarlo via correo electronico al email: clinica.psicologica@uautonoma.cl

cCOmo se gestiona la atencion psicoldgica para estudiantes UA?

Si eres estud

lantes de |la U

solicituddea

de forma interna a las clinicas psico

eIrmucao.

‘enciondefor

Nniversidad Autonoma puedes

Ma presencialoviacorreoelect

lenar el formu

‘ONICOYSerasc

Debido a la crisis sanitaria el servicio de atencion
psicoterapeutica presencial se encuentra suspendido,
estamos trabajando en brindar apoyo psicoeducativo
a Instituciones y esperamaos prontamente iniciar
atenciones psicologicas via remota.
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Aqui te dejamos algunos contactos de emergencia:

Salud Responde 600 360 7777: Ayuda en salud mental.

Fundacion Todo Mejora: Apoyo y orientacion para el suicidio y bullying a
jovenes LGBTI.

https://todomejora.org/apoyo
Chat del fanpage
App en celular

Email: apoyo@todomejora.org

Fono y Whatsapp de Orientacion y Ayuda Violencia contra las mujeres:
1455 / +56 99700 7000

Fono Infancia 800 200 818: Apoyo Psicoldgico para ninos y ninas
Fundacion Chile Unido (Programa Comunicate): 800 226 226.

Fundacion para la Confianza: Orientacion y contencion a Ninosy
adolescentes: Fono Linea Libre 1515.

Fono “Cuenta Conmigo™: Para los adultos mayores que se sientan solosy
aislados puedan llamar y tener contencion emocional: 800400035.

Fono Drogas y Alcohol 1412 Servicio gratuito disponible las 24horas.

Psicologos Voluntarios de Chile: horario de atencion 10:00 a 19:00hs:
2249 8537 « +569 75592366.
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