


Vida Sana en tiempos de pandemia.

Durante el periodo de cuarentena, muchos se han dado cuenta de lo importante 
que es la actividad física, no solo para nuestro cuerpo sino también para nuestra 
mente.  Muchas personas que jamás habían practicado deporte sintieron la 
necesidad de practicarlo por su propio bienestar físico y mental.

Si bien es cierto, nuestra vida diaria incluye actividad física implícita, como por 
ejemplo caminar de casa al colegio, después a la oficina, después al supermerca-
do, ir a buscar a nuestros hijos o simplemente desplazarnos de un lugar a otro, 
con la pandemia hemos visto cómo esto se ha ido modificando, teniendo tiem-
pos de confinamiento en nuestras casas, lo cual ha impedido poder realizar esa 
actividad física diaria que teníamos en nuestras rutinas.

A continuación  se presentan una serie de acciones que pretender ser un aporte 
al bienestar de las y los estudiantes de la comuna durante este periodo de pan-
demia. Consta de algunas recomendaciones para el quehacer diario en periodo 
de clases, además de recomendaciones saludables  para tomar en cuenta en el 
día a día frente  a circunstancia de confinamiento, ansiedad y estrés.



Recomendaciones para el trabajo en casa.

“Establecer una rutina y cumplirla”. 
Intenta mantener los mismos horarios que cuando ibas a estudiar a tu liceo, sumán-
dole objetivos realistas por cumplir día a día. Recuerda considerar horas para trabajar, 
comer, descansar, compartir en familia y hacer ejercicio.

“Evita distracciones”.
La televisión o redes sociales pueden dificultar tu concentración. Es importante fijar 
un tiempo específico para distraerse y enfocarse en las redes sociales y la televisión. 
No olvides que vives con más personas, es importante compartir con los demás.

“Potenciar el autocuidado”.
Estar bien físicamente ayuda al rendimiento, concentración y estado de ánimo. Hoy 
más que nunca, dada la contingencia actual es necesario movernos y también saber 
cuándo hay que parar.

“Ser conscientes de nuestro cuerpo”.
En este tiempo que hemos tenido que pasar muchas horas frente al computador en 
clases o realizando tareas y trabajos, es bueno darse algunas pausas para poder esti-
rar la espalda, levantarse de la silla y caminar unos segundos por donde puedas. Así 
mismo es bueno descansar los ojos de la pantalla. Después de cada clase poder 
levantar la mirada del computador, fijar la vista en un punto lejano por unos 20 
segundos, así contribuirás al descanso de tu ojos.
Por último, no olvidar el hidratarse constantemente, tener siempre a tu lado una 
botella o vaso de agua, cuando estamos muchas horas frente al computador olvida-
mos lo importante de hidratar nuestro cuerpo.



“La importancia del ejercitarse y mantener el cuerpo activo”.
Al movernos menos de lo que estamos acostumbramos, el metabolismo se 
ralentiza. Es ideal hacer ejercicio mínimo 20 minutos 2 veces al día para mante-
ner tu cuerpo y mente activos y sanos. Busca lo que te acomode: yoga, zumba, 
rutinas de ejercicios, salir a caminar, etc. De esta manera estaremos contribu-
yendo a activar nuestro cuerpo y permitir llegar más cansados al momento de 
dormir.

“Llegó la hora de descansar, vamos a dormir”.
Si notas que no estas descansando bien, o que tu mente está muy activa hasta 
muy tarde, es recomendable poner como tope una hora para las pantallas (al 
menos 2 horas antes de dormir), Éstas estimulan visualmente y la mente se 
mantiene atenta, por lo que si queremos descansar debemos hacer actividades 
que nos lleven a la calma, como leer un libro, hacer manualidades, meditar, escu-
char música tranquila, etc. Actividades que te desconecten de lo externo y 
conectes contigo mismo.




