
P a r a  c u i d a r  t u  # E Q U I L I B R I O O C U P A C I O N A L  # S I G U E C O N T U R U T I N A

# Q U É D A T E E N C A S A

Colegio Profesional de Terapeutas Ocupacionales de la Comunidad de Madrid

La cuarentena implica
cambios en la

realización de nuestras
actividades cotidianas
(juego, trabajo, ocio,
participación social,

etc.)

Las nuevas tecnologías
pueden ser buenas
herramientas para

ayudarnos a sostener
nuestras rutinas, pero

debemos tomar ciertas
precauciones en su

utilización
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I n t r o d u c e  t i e m p o s
d e  d e s c a n s o  ( 1 0

m i n / h )  c o n  p a s e o s
o  e s t i r a m i e n t o s
e n  t u  r u t i n a  d e

t e l e t r a b a j o  o
e s t u d i o  c o n  T I C s

P r o t e g e  l a  v i s i ó n
r e s p e t a n d o  l a

d i s t a n c i a  c o n  l a
p a n t a l l a  y

a d e c u a n d o  l a
i l u m i n a c i ó n  a l

m o m e n t o  d e l  d í a  e
l u z  d e  l a  e s t a n c i a

L o s  d i s p o s i t i v o s  t e
p e r m i t e n  c o n o c e r

e l  t i e m p o  d e
d e d i c a c i ó n  y

p o n e r  l í m i t e s  a l
u s o  d e

d e t e r m i n a d a s
a p p s  
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E s t a b l e c e
t i e m p o s  d e  u s o
d e  t e c n o l o g í a  y

c o m b i n a  c o n
o t r a s

a l t e r n a t i v a s  d e
o c i o  y  j u e g o

C o m p a r t e  e l
u s o  d e  l a

t e c n o l o g í a  c o n
l o s  m e n o r e s .

C o n o c e  s u s
i n t e r e s e s  

B u s c a
a l t e r n a t i v a s
d e  o c i o  q u e

n o  r e q u i e r a n
e l  u s o

c o n s t a n t e  d e
p a n t a l l a s

S u p e r v i s a  e l
a c c e s o  a

c o n t e n i d o  n o
a p r o p i a d o ,

a p u e s t a s ,  j u e g o
o n l i n e ,  e t c .
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E v i t a  u n a
d e d i c a c i ó n  d e

t i e m p o  e x c e s i v a  a
l a s  r e d e s  s o c i a l e s  o
l a  s o b r e e x p o s i c i ó n
d e  t u  i n t i m i d a d  e n

e l l a s

E x p l o r a  l o s
b e n e f i c i o s  d e  l a

t e c n o l o g í a  y
e n s e ñ a  s u  u s o  a

m a y o r e s  y
p e q u e ñ o s  p a r a

g a r a n t i z a r  e l
c o n t a c t o  s o c i a l

C o n s e r v a  f o r m a s
t r a d i c i o n a l e s  d e

c o m u n i c a c i ó n :
l l a m a d a s

t e l e f ó n i c a s ,  c a r t a s ,
n o t a s  e n  e l  b u z ó n  d e

t u s  v e c i n @ s  o
c o n v e r s a c i o n e s  p o r

e l  b a l c ó n



Para prevenir la
exposición excesiva a

pantallas, puedes usar
otros medios de

comunicación: radio o
prensa. 
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Accede a fuentes
fiables de información:
autoridades sanitarias,  
organismos oficiales o

recomendaciones
gubernamentales

Evita compartir
rumores, noticias no
contrastadas o falsas
que incrementan el

estado de ansiedad de
la población o la
ponen en riesgo

Pondera el tiempo
que dedicas a estar

informado. Consume
también otro tipo de

contenidos de
esparcimiento


