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Habilidades
nara la Vida

Es importante saber que estas

Junto con la emergencia de crisis sanitaria

Gobierno de Chile

reacciones psicolégicas SON
NORMALES FRENTE A UN
ACONTECIMIENTO ANORMAL,

como lo es una cuarentena. Lo

que vivimos actualmente en nuestra
comuna de Mostazal, surgen también
variadas dificultades asociadas, ya sea en

E labores domeésticas, educativas .
importante es abordarlas de forma
y laborales, las cuales desencadenan o .
adecuada y solicitar ayuda si se

dificultades  psicolégicas que  son

requiere.
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Habilidades

transversales a los ambitos mencionados.

Dentro de las principales dificultades

psicoldgicas podemos observar:

nara la Vida

Ministerio de
Educacion

- Temor al contagio.

- Confusién frente al exceso de

informacion.

- Desorganizacion de la rutina

Gobierno de Chile
diaria, que puede provocar
7

frustracion y confusion. Una guia de apoyo

" V4 "
psicologico a las

familias de Mostazal

- Irritabilidad, ansiedad,

nerviosismo, animo bajo, encierro,

desocupacion, entre otras.
- Incertidumbre frente al futuro,
- Dificultades para una correcta

higiene del suefio, como insomnio.

JUNAEB

Junta Nacional de
Auxilio Escolar
y Becas

para abordar la
cuarentena en casa.



;Como abordar
adecuadamente las
dificultades asociadas a la

cuarentena?

Para responder a esta pregunta,
elaboramos algunas sugerencias y
tips que nos ayudardn a grandes y
chicos para sobrellevar de mejor
manera esta crisis sanitaria en casa

Mantencion y reforzamiento de

rutina diaria o creacion de una.
El ejercicio de establecer y seguir una
rutina diaria nos permite a los y las mds
grandes, organizar nuestro dia
adecuadamente, estableciendo prioridades
y distribuyendo favorablemente nuestro
tiempo.

A los y las mds pequerias, por sobre todo,
les permite mantener cierto control
respecto a lo que ocurrird posteriormente,
lo cual favorece su seguridad frente al
escenario un tanto incierto a veces, asf
también, el establecimiento de horarios,
permite una adecuada alimentacion,
desarrollo de tareas escolares e higiene del
sueno.

Adecuado manejo de informacion

Dada la situacién de incertidumbre que
genera la propagacion del coronavirus, es
importante mantenernos informadas/os
no obstante, es de igual importancia poner
cuidado en las fuentes en las cuales
consultamos, la cantidad de tiempo que
disponemos en ello y sobre todo, qué
informacién y cémo se la transmitimos a
los niflos y nifias, ya que, asi como la falta
de informacién puede generar inseguridad
el exceso y la calidad de la misma, puede
ponernos mds ansiosas/os de la cuenta

Utilizacion de tecnologia:

Ya que disponemos de mayor tecnologia
por medio de los celulares, television,
tablets, computadores, se sugiere utilizar
estos recursos con un tiempo definido para
recreacion y priorizar sus usos con
actividades y/o aplicaciones educativas
(ojo, no sélo escolarizadoras).

Union, contencion
familiar:

Las familias, cada una con sus diferencias
y particularidades poseen integrantes,
donde cada uno en su rol, al igual que un
equipo de fiithol, es imprescindible para
ganar el partido, es por esto que ahora es
momento para que el equipo juegue mds
unido quenunca!

El apoyo familiar nos proporciona
seguridad y reafirma nuestro sentido de
pertenencia, para lo cual, podemos echar
mano a la tecnologia para comunicarnos
con los familiares que estdn lejos.

apoyo y

Generar espacios de juego, conversacién y

reflexién conjunto con quienes habitan el

mismo hogar, orientando el didlogo hacia

el rol que estamos utilizando en esta crisis
sanitaria. Por ejemplo:

¢;Cémo ayudo a salvar vidas queddndome

en casa (partiendo por las de mi familia) ?

¢Cudles son los efectos medioambientales
que estd produciendo la cuarentena?, etc.

Para cualquier otra duda o consultas visite
los canales de atencion municipal
disponibles.

Cuidarnos es tarea de todos!!




