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R.B.D. 40047-5
Instrucciones e indicaciones para el trabajo en hogar 




	Asignatura
	 Psicología PIE

	Curso
	Prebásica a 8vo básico.

	Profesional
	Psicóloga Javiera Fierro Allendes


Estimados apoderados, junto con saludar se informa que a continuación se dará a conocer información importante de apoyo psicológico, emocional y afectivo para enfrentar pandemia de Covid-19. 








· Fecha: Semana del 08 al 12 de junio de 2020

· Objetivo del material: Entregar información relevante y sugerencias a las y los apoderados acerca de cómo enfrentar la incertidumbre.

· Actividad: Entrega de información a apoderados: 
                     Enfrentar la Incertidumbre

Estimadas apoderadas y apoderados, recordándoles que esto NO es una tarea, les envío un material que les puede resultar útil respecto a uno de los sentimientos más comunes estos dias: la incertidumbre. Espero que lo puedan leer cuando tengan un tiempito. Les recuerdo que en caso de necesitarlo me pueden contactar directamente por whatsapp. Saludos y cuídense mucho (Javiera Fierro, psicóloga)
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Incertidumbre

Es un sentimiento que surge frente a la falta de seguridad, confianza o
certeza sobre algo, lo que puede afectar nuestro bienestar cotidiano en
diversas dreas.

En estos momentos, muchas de las cosas que eran ciertas y seguras en la
vida de todos nosotfros se han visto afectadas, por lo que es comun y
esperable que se presente la incertidumbre.

Esta se puede manifestar de distintas formas, entre las cuales se
encuentran los problemas de suefio, ansiedad, estrés, dnimo bajo, cambios en
el apetito, alergias, enojarse facilmente, entre otros.

A continuacion se pueden encontrar sugerencias de como enfrentarla:
*Recibir demasiada informacién aumenta el

estrés y no nos deja concentrarnos en otfras
cosas

*No tratar de manejar cosas que se escapan de
nuestras manos

*Preocuparse de dormir las horas
recomendadas, alimentarse bien, tener
espacios de ocio y autocuidado,

permitiéndonos realizar las actividades que nos

agradan y hacen sentir bien (idealmente todos
los dias)

*Pensar en las veces anteriores en que hemos
podido superar lo incierto y como lo hemos
hecho; ademds de saber con qué redes de
apoyo contamos en caso de necesitar ayuda
de otros

*Cuando nos sentimos invadidos por muchos
pensamientos a la vez y no sabemos como
pararlos, puede ser un buen momento para
enfocarnos en ideas y pensamientos positivos
y/o cambiar de actividad, fomar una pausa,

hacer algo que nos genere placer y bienestar

Material realizado por las psicélogas:
Javiera Fierro Allendes y Aylin Rios Castillo.




