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QUERIDAS FAMILIAS
Les cuento que frente a la situación que estamos viviendo, a nivel nacional y mundial,  como equipo de psicología de la escuela, queremos acompañarlos y apoyarlos de manera virtual, para esto, cada semana subiremos a nuestra página artículos, recomendaciones y actividades para realizar con sus hijos en familia.  Ustedes también podrán proponer temas a tratar.
Para esto, también implementaremos video-llamadas donde padres, apoderados y estudiantes se podrán comunicar  con nosotras,  cuando requieran algún tipo de apoyo y acompañamiento psicológico.
Primero, tenemos que entender que; esta situación nos afecta de diferente manera a todos (adultos y niños), pudiendo presentar insomnio, ansiedad, inquietud, irritabilidad, pesimismo, angustia, dificultades de conducta, contractura muscular, problemas digestivos y otros síntomas emocionales, físicos y conductuales.
[bookmark: _GoBack]Pensando en la salud mental de nuestra comunidad educativa, en esta oportunidad les entregaremos algunos recomendaciones generales para enfrentar el estado de emergencia sanitaria que estamos viviendo.
 1.-No saturarnos con el tema COVID-19, ya que esto debilita nuestro estado mental, lo que necesitamos saber ya lo sabemos, solo mantengámonos informados de las nuevas medidas tomadas cada día por la autoridad.
2.-.Evita enviar y compartir cadenas y mensajes fatalistas, todos no tenemos la misma fuerza mental y esto, podría activar patologías como la depresión.
3.-En lo posible coloca música en la casa, incluyendo los distintos gustos de los integrantes de la familia.
4.-Procuren realizar alguna actividad deportiva o alguna rutina de ejercicios diariamente, ojalá participe toda la familia.
5.-Mantengan una rutina diaria que incluya horario para todas las actividades diarias (levantarse, baño, tareas, cocinar, juegos de mesa, almuerzo,  actividad física, dormir, etc)   ojalá escritas en una cartulina y mantenerla a la vista.
6.-Procure que todos cooperen con las actividades domésticas, de acuerdo a su edad y posibilidades.
7.-Intenten comer comida saludable, incluya frutas y verduras preparadas de distintas formas.
8.-Un estado de ánimo positivo ayudará a que nuestro sistema inmune se proteja y nos proteja, mientras que los pensamientos negativos deprimen nuestro sistema inmune, volviéndonos débiles frente a cualquier virus.
9.-Reflexionesmos sobre lo bueno que debemos sacar y aprender de ésta difícil situación.  Apoyémonos y solidaricemos con quienes más lo necesitan, seamos un modelo para nuestros niños en este sentido.  Creamos firmemente que esto pasará y algo debemos haber aprendido.
10.-Y lo más importante, quedémonos en casa!!
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Con cariño tía Eva y tía Marieth
Psicólogas Corporación Educacional Segval
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