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Instrucciones e indicaciones para el trabajo en hogar 
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	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 29 de junio al 03 de julio de 2020.
· Objetivo del material: Entregar estrategias para contener emocionalmente a quienes estén pasando por un momento difícil debido a la pandemia.

· Actividad: Entrega de información a apoderados: 
[bookmark: _GoBack]Estimadas apoderadas y apoderados, esta semana les dejo un material que se preparó pensando en aquellas situaciones en las cuales queremos mostrar nuestro apoyo a quien está pasando por un momento difícil, ya que muchas veces no sabemos qué decir o cómo ayudar a quienes nos importan. Espero les sea de utilidad. Recuerden que estoy disponible para quien me necesite, no dude en contactarme. Saludos (Javiera Fierro, psicóloga).
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CONTENCIGN EMOCIONAL EN TIEMPOS DE CRISIS

En estos casi 4 meses de cuarentena, probablemente nos ha tocado en mésdeuna
ocasién contactarnos con personas que se han visto afectadas en distintas dreas de
suvida, debiendo enfrentar dificultades econémicas, duelos, incertidumbre, estrés,
ansiedad, hambre y otras situaciones que requieren apoyo y contencién emocional.

Alestar lejos, hemos tenido que aprender acomunicarnos por medios virtuales y el
teléfono/computador se haconvertido en nuestro canal de comunicacién con otros.

Es probable que nos hayamos sentido limitados al no poder relacionarnos
presencialmente (mirarnos alos ojos o dar un abrazo), o quedarnos sin saber qué decir
paraayudarles en lo que estén enfrentando.

Fs por estoqueala hora de contener a otros, debemos tener en consideracitn los siguientes aspectos:

* ESCUCHAR con respeto y atencion lo que la otra persona esta diciendo
(en caso de videollamada, cuidar las expresiones y gestos que se realicen)
* VALIDAR la experiencia del otro (independiente de nuestras creencias u opiniones), entendiendo
que atodos nos impactan las cosas de distinta forma y que no debemos juzgar los sentimientos
de las personas
* COMPRENDER que si bien a uno le puede haber pasado algo similar, no debemos realizar
comparaciones con nuestra propia experiencia, ya que las circunstancias del otro siempre seran
distintas a las nuestras
* NO PRESIONAR a la otra persona para que deje de sentirse
asi, darle tiempo para transitar la emocién
* AGRADECER la confianza y disposicion de la persona que esta siendo
contenida, ya que muchas veces se nos hace dificil pedir ayuda, aceptarla o
hablar sobre lo que estamos sintiendo
* MOSTRARNOS DISPONIBLES para lo que la persona necesite (dentro de nuestras
posibilidades), ademas de sefialarle que mantendremos contacto y puede contar con
nuestro apoyo
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Estoy aqui si quieres hablar

¢Cémo te puedo ayudar?

Puedo entender que seadificil hablarlo, tomate tu tiempo Makerial reabizado pon las paicslogas:
Faviera Fieswo (llendes y Aylin Rios Castillo.




