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                              REPUBLICA DE COLOMBIA
MINISTERIO DE EDUCACION NACIONAL

COLEGIO UNIVERSITARIO

ESCUELA DE PADRES EN CASA

Queridos Padres de Familia aunque no nos podamos encontrar y reunirnos en nuestra Escuela de Padres, el día de hoy queremos que desde casa aprovechemos la oportunidad para compartir información que nos puede ser útil.

Deseamos que la estadía en casa sea para crecer, unirnos más como Familias y compartir momentos especiales en el Hogar.  Sabemos que la situación es difícil, ha sido complicado adaptarnos a las nuevas formas de trabajo pero lo importante es que tenemos toda la disposición para enfrentarnos a la situación y salir adelante.

Debemos estar preparados y tener la capacidad de disfrutar cada momento y entender que todo lo que vivimos nos sirve de aprendizaje permanente.
A continuación queremos que realicen las siguientes actividades y aprovechen al máximo la información:

1. Junto a nuestros hijos vamos a encontrar el complemento del Refrán, deben unir una columna con la otra a través de una línea.  Una vez encontrado el complemento realizar un análisis o diálogo en qué momento se aplica en nuestra vida.
No hay mal que




que el que no quiere ver.
Quien duerme mucho, 



ni cuerpo que lo resista

De tal palo





vuela.

En casa de herrero, 




por bien no venga.
Al que no quiere caldo 



poco aprende.
No hay peor ciego 




azadón de palo.
A todo marrano 




poco aprieta.
El que no corre,




tal astilla.
No hay mal que dure cien años,
 

nunca muere.
Hierba mala 





le llega su noche buena.
El que mucho abarca




se le dan dos tazas.
2. Cómo sabemos que extrañamos ir al Colegio, hablar con nuestros amigos, reírnos y disfrutar cuando salimos y que en ocasiones nos sentimos tristes, preocupados o estresados, queremos compartir con ustedes la siguiente información:

Qué hacer cuando los niños están ansiosos por el coronavirus:
LECTURA  

La regulación emocional 

Esta guía es una construcción pedagógica elaborada por el equipo de “Trastornos de Aprendizaje y del Comportamiento y de Capacidades y/o Talentos Excepcionales”, Dirección de Inclusión e Integración de Poblaciones, 2020 

Los episodios de ansiedad se pueden presentar por diversas circunstancias, entre ellas, la situación actual del país frente al COVID-19, y el aislamiento preventivo obligatorio decretado por el Gobierno Nacional para todos los ciudadanos.   

Esta situación afecta a las familias quienes además atraviesan situaciones adversas por la economía, el cambio en las rutinas, la no asistencia de los hijos al colegio y la convivencia familiar. Por ello la Secretaría de Educación ha pensado, en brindar herramientas que permitan asimilar esta nueva realidad y manejar positivamente el estrés así, como aprender a manejar las emociones de sus hijos y en general de las familias. 

En este sentido, es importante entender que la ansiedad es una respuesta natural que se produce cuando una persona percibe una posible amenaza o un cambio en sus rutinas. Su función es protegerse de dicha amenaza, haciendo que se evite la situación, se huya o se enfrente, buscando mecanismos que ayuden a volver a un estado que genere nuevamente la estabilidad acostumbrada. 

¿Cómo identificar niveles de estrés o ansiedad al interior de su familia? 

Una persona con ansiedad suele aislarse, no quiere hablar o por el contrario estalla de manera repentina en ira o con conductas agresivas.  Esta situación puede ser visible al mostrarse agitados-as, su corazón se acelera, hay dificultad para concentrarse en diferentes acciones, sudoración excesiva y la respiración por lo general también se acelera.  

De igual manera, existe demasiada sensibilidad, alta preocupación por la situación actual planteando de manera constante preguntas como: ¿qué va a pasar?, ¿cuándo voy a salir?, no puedo jugar, ¿Cuándo voy a volver al colegio? o tengo muchas tareas. En otros casos, se evidencian mensajes de negativismo y derrotismo.  

La Ansiedad puede presentarse en situaciones como la actual y de otras situaciones relacionadas con el aprendizaje.  Además, algunos niños tienen dificultad para controlar sus emociones.    Estas son algunas sugerencias para hablar sobre el coronavirus con niños que se sienten ansiosos:

Validar sus emociones. Decir a los niños que todo va a estar bien pudiera parecer una buena manera de manejar la situación, pero puede ser contraproducente. No aborda sus miedos ni tampoco es algo que usted pueda garantizar. En lugar de eso, responda con empatía: “Sé que estás preocupado, pero hay maneras en que podemos mejorar las cosas”.
Mantener a raya su ansiedad. A veces mencionamos nuestras preocupaciones durante la conversación. En lugar de decir: “A mí también me preocupa que podamos estar expuestos al virus”, intente decir: “Yo también estoy un poco preocupado, pero me enfoco en los hechos”.

Dar el ejemplo. Los niños se dan cuenta de cómo responde usted a la situación. Si actúa racionalmente y con calma puede que ayude a disminuir la ansiedad. Aunque no esté tranquilo, intente actuar de esa manera.

Diferenciar el “y si…” de “esto es “. Ayude a los niños a diferenciar lo que está sucediendo en este momento de lo que les preocupa que pueda suceder. Hágales saber que enfrentarán los “y si…” en el caso de que (o en el momento en que) lleguen a suceder.

Proporcione información honesta y precisa a un nivel que los niños entiendan. Asegúrese de que los niños sepan que hay muchos rumores rondando. Explíqueles lo que necesitan saber. Por ejemplo, puede que necesiten saber más sobre cómo mantener una higiene adecuada que sobre cómo se propaga el virus. El aseo personal es algo que pueden controlar.

Asegúrese de estar disponible para escucharlos, afirma la experta y escritora Amanda Morin. “La ansiedad va y viene. Es importante seguir conversando a medida que se disponga de información nueva”.

Tomado de https://understood.us4.list-manage.com/track/click?u=13729e5d5c510f41fa1e35b47&id=f6fc9aed81&e=8a1848ba63.
Pautas para manejar el estrés o ansiedad  
	1. 1. Tener presente que los niños y niñas limitan conductas y emociones expresadas por sus familiares y criadores, por esto es importante mostrarse siempre tranquilos y manejar sus propias reacciones, pensando siempre que usted es el modelo a seguir.



	2. Cuando la situación de ansiedad se sale de control piense como primera medida en hacer manejo de la respiración esta se puede hacer a través de ejercicios sencillos como inhalar y exhalar, cerrar los ojos, poner la mano en el corazón y procurar bajar su ritmo


	3.Trata de identificar como familia y de manera individual ¿Qué me estresa?, ¿Qué me hace feliz?, ¿Qué nos estresa?, ¿Qué nos hace felices?, lo anterior con el fin de fortalecer las acciones que generan emociones positivas y de buscar alternativas de soluciones conjuntas para disminuir o evitar situaciones que no nos agradan.


Putas para evitar situaciones de ansiedad y /o estrés  

	Organizar el tiempo a través de una agenda o lista de chequeo o de las cosas que deben realizar en el día. Hacer un balance al final de la jornada, lo cual permitirá organizar y cumplir con las actividades y responsabilidades.


	Pintar o dibujar cualquier material que se tenga en casa (hoja, tela, cartón, cartulina) es una buena opción para manejar situaciones de ansiedad ( en general actividades artísticas para expresar emociones).


	Aprender a gestionar mis emociones mediante ejercicios que ayudan a mejorar la atención, a calmarse cuando se tiene emociones de rabia o enfado, así como a tomar mejores decisiones. De igual forma ayuda a los niños, niñas y adolescentes en la regulación emocional y en desarrollo cognitivo.


“La familia, debe convertirse en el lugar donde todos hagamos parte, donde encontremos tranquilidad y seguridad para todos”.
Proponemos también realizar actividades en Familia como mínimo media o una hora al día; esto les va a permitir distraerse, mantenerse activos , unirlos como Familia además que les proporciona habilidades para la vida.
· Ver una película Infantil y analizar el mensaje que nos deja

· Jugar Parqués

· Jugar ajedrez

· Dominó

· Monopolio

· Pirinola

· Concéntrese o encuentre la pareja

· Armar rompecabezas

· Armatodo

· Colorear mandalas

Queremos que compartan sus experiencias con nosotros.  En lo posible compártanos una imagen de la Familia realizando diferentes actividades lúdicas en casa de las propuestas y envíenos una fotografía al correo sofi_lizarazo@hotmail.com y si desea déjenos su mensaje para saber cómo se sintieron y en que otros temas los podemos apoyar.
Myrian Sofía Lizarazo Herrera
Docente Orientadora
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