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    EQUIPO MULTIDICIPLINARIO

         ORIENTACIÓN

Comunidad Instituto Miguel León Prado
Estimada comunidad, reciban todos un cariñoso saludo. Como humanidad estamos viviendo un difícil momento, hemos estados bombardeados de información lo que a veces nos lleva más a la confusión y la angustia de la situación actual. Dentro de toda esta información lo que está muy claro es que debemos permanecer en casa, que esto tal vez nos lleve a muchos sacrificios, principalmente emocionales. No ha sido fácil tolerar la angustia que nos provoca la incertidumbre de lo que está pasando y de cuánto tiempo más durará esta situación. Queremos hacerles llegar nuestro apoyo. “No olvides que contamos contigo para salir adelante de esta pandemia”. 
I. Por esto recomendamos a los padres:

1. Que el pasar tiempo con la familia es también poder conversar con sus hijos sobre

lo que está sucediendo y escucharlos de manera que ellos  puedan expresar lo que sienten en estos momentos y las emociones que esta situación les provoca.

Tratar sobre todo en los más pequeños de filtrar la información que reciben, para evitar crear pánico en ellos. Ya tienen suficiente con tener que permanecer sin salir de casa y no poder ver a sus amigos.

2. Recordar constantemente a sus hijos el lavado frecuente de manos.
· Mojarse las manos con agua corriente potable.

· Aplicar suficiente jabón para hacer espuma en ambas manos.

· Frotarse todas las superficies de las manos, incluidos entre dedos, dorso y debajo de las uñas, durante al menos 20 segundos.
· Secar las manos en lo posible con toalla desechable, después de secarse las manos cerrar la llave con el mismo trozo que se secó las manos o con el codo, evitando tener contacto directo con la llave.

3. Al toser o estornudar cubrirse boca y nariz con el codo flexionado o pañuelo desechable, luego tirarlo a un contenedor cerrado, y no tocarse la cara, boca o nariz si no se han lavado las manos.
4. Mantener una rutina diaria, ejemplo al levantarse: bañarse, cepillarse los dientes, vestirse y tomar desayuno; evitar el andar con pijama todo el día.

5. Colaborar con los quehaceres del hogar, de acuerdo a sus edades.

6. Leer por al menos 20 minutos diarios en el caso de los más pequeños aprovechar de reforzar la lectura en voz alta.

7. Hacer una rutina de ejercicios físicos, así su cerebro se mantendrá activo y tendrán mayor plasticidad para los aprendizajes.
8. Mantener una hora adecuada de irse a la cama, en lo posible mismo horario en que deben acostarse para ir al colegio. Recuerden que esta es una situación especial, no estamos de vacaciones. 

Pueden existir cambios emocionales.
1. Pre kínder a 6° básico

· Podemos observar cambios de actitudes como: dificultad para conciliar el sueño, volver a orinarse en la cama, (cuando ya no lo hacía) manifestar ciertas dolencias como dolor de cabeza o estómago, hacer pataletas, estar ansioso lo que probablemente dejen de manifiesto comiendo o pidiendo comidas a deshoras,  tener temor a quedarse solo/a o a que los padres o adultos salgan de casa.
· No poner palabras a las emociones de los niños. Ellos pueden responder de diversas formas al cambio de rutina, es importante conversar con ellos, explicándole de manera sencilla y con tranquilidad lo que está ocurriendo. Poniéndonos en el lugar de ellos y explicarles que es normal que se sientan así frente a la situación que estamos viviendo. 
· Dese el tiempo que sea necesario para consolarlos y darles cariño, tranquilícelos y den refuerzos positivos constantemente. 

· Darles seguridad: manteniéndoles rutinas establecidas en las que este incluido el crear espacios de juego. Esto último ayuda a manejar las emociones.
· Evitar el abuso de la tecnología, controlar los tiempos que juegan online o ven videos.

· Cuando tengan que realizar actividades de aprendizaje, evitar el chat con los amigos. Que sea un espacio exclusivo para realizar sus actividades académicas. Porque probablemente el nivel de atención este descendido con la situación actual. Frente a esto, evitemos discutir con ellos, hagamos tratos de trabajo en períodos cortos pero que sean realmente efectivos. 

· Hagan lo posible por acompañar también a sus hijos preadolescente cuando realicen sus actividades, así podrán ver la forma en que están aprendiendo. 

· Recuerden que acompañar y guiar no es lo mismo que hacerles las tareas.

Algunos videos que pueden consultar:
https://www.youtube.com/watch?v=e35Mm5YNUtA&t=114s 
https://www.youtube.com/watch?v=LMFA0mvEXIQ 

https://www.youtube.com/watch?v=Bb9Ide9CVP4  
https://www.youtube.com/playlist?list=PLsY8u-bH7h3A9ZH59uDPpUzxKLJdK86Jk 
2. Adolescente y jóvenes. 

· Esta es una situación no deseada por los adolescentes y jóvenes, para ellos quedarse en casa es más difícil aceptar que para los adultos y niños. Considerando que están en una etapa que va desde la inmediatez a la necesidad de relacionarse con personas de su edad y los amigos. Primero porque desde un comienzo han de sentir que esto no les sucederá a ellos, luego a medida que se han ido informando de la situación actual aparecerá la emoción de la ira o la rabia. Se han enfadado con el sistema, con las medidas tomadas incluso con la familia por las limitaciones que les ponen.
Papás: conversemos haciéndoles sentir que necesitamos de ellos para salir adelante, el  juicio crítico que tienen de la vida y el compromiso social los hará comprender mejor la necesidad de quedarse en casa.
· Al normalizar la realidad irán encontrando aspectos positivos de quedarse en casa, es una oportunidad de compartir en familia, ofrecerse ayuda desde la serenidad y no desde el miedo.

Apoyo audiovisual.

https://www.youtube.com/watch?v=cOEfBmqFAqU 

https://www.youtube.com/watch?v=X12FUwTPQsY 
https://www.youtube.com/watch?v=rFr0a4on78M&t=18s 
Les recordamos que se ha abierto un canal de youtube con el fin de poder compartir material audiovisual, los videos han sido elaborados desde el Equipo Multidisciplinario como apoyo a este periodo de cuarentena. 

Les dejamos aquí los vídeos que han sido subidos hasta ahora, lista que se irá actualizando periódicamente.
Nombre: “Convivencia Escolar IMLP”

 LINK: https://www.youtube.com/channel/UCtncRMpJm3y4aGVEEkW2gsw?view_as=subscriber 

Como familia marianista no olvides rezar en familia diariamente, hoy más que nunca necesitamos estar unidos en oración por la salud del mundo.

Para apoyarnos en oración el Pastoral del colegio enviará semanalmente las orientaciones de  oración, similares a la que se realiza en el colegio diariamente. Este material se hará llegar a cada pastoral de los cursos, para ser compartidas con toda la comunidad.

Por otra parte la comunidad marianista enviará un video semanal de oración.
“Santa María del Pilar, danos fortaleza en la fe seguridad en la esperanza y constancia en el amor”.
II. Anexos:

Consejos frente a largos periodos en casa:

Evitar el exceso de información para no generar ansiedad, para esto:
· No tener el televisor encendido todo el día.

· Informarse en un solo momento del día.

· El resto del día, mantenerse ocupado haciendo actividades que no tengan relación con  lo que está pasando.

Enfrentar la cuarentena de forma positiva:
· Pensemos que gracias a que nos quedamos en casa estamos cuidando a los demás, que estamos haciendo un bien a la sociedad.
· Lo que hago es esencial, todos contamos para salir adelante de esta pandemia. 

Mantenerse activo:

· Limiten el uso de la tecnología.

· Hacer actividades manuales.

· Hacer ejercicios en casa.

· Realizar juegos de mesa, decir adivinanzas, etc.

Actividad que puedes hacer para trabajar las emociones con tus hijos en casa:

1. La conexión mente-cuerpo (Ejercicio mindfulness)

Imaginamos que damos un mordisco a un limón para comprender mejor la conexión existente entre lo que ocurre en la mente y en el cuerpo.

HABILIDADES: concentrarse, darse cuenta

EDAD RECOMENDADA: niños mayores y adolescentes.
INSTRUCCIONES

a) Temas de conversación: ¿los pensamientos pueden afectar a las sensaciones corporales? ¿Y qué hay de las emociones, pueden modificar las sensaciones físicas?, ¿y/o viceversa?

b)  Siéntate con la espalda recta y el cuerpo relajado; posa las manos sobre las rodillas y cierra los ojos.

c) Visualiza que estás sentado en la mesa de la cocina y que hay un limón frente a ti. Imagina que lo coges y lo notas húmedo y frío; lo cortas en dos, tomas una mitad, la hueles y le das un mordisco. ¿Qué ocurre en la boca ahora?

d)  Temas de conversación: ¿ante el pensamiento de morder un limón el cuerpo ha reaccionado como si estuviera sucediendo realmente?, ¿se trata de un ejemplo de la conexión mente-cuerpo?, ¿se te ocurren otros ejemplos de esta conexión?

2. Juego del coronavirus.

a) Dile a un adulto que dibuje un coronavirus en el dorso de tus manos.

b) Durante el día debes borrarte el dibujo con agua y con jabón. Cuantas más veces te laves, mejor.

c) Si al terminar el día has conseguido borrar el coronavirus. Ganas un punto.
También quiero recordarte que si necesitas ayuda o conversar puedes contactarte vía correo con:

	Nombre
	Cargo
	Correo

	Fernando Calderara  Guerrero             
	Pastoral
	fercalde@gmail.com 

	Pablo Muñoz  Dehays
	Psicólogo
	pmunozdehays@gmail.com 

	 Marta Díaz Díaz
	Convivencia escolar
	marta.diaz.imlp@gmail.com 

	Ruth Millar Barrientos
	Orientadora
	ruthm.imlp@gmail.com 


                                                                      Saludos cordiales

                                                                        Ruth Millar Barrientos

Coordinadora Equipo Multidisciplinario

                                                                          Orientadora.
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