COLEGIO
JOSE A. MANSO
DE VELASCO

Queridos (as) apoderados (as) y comunidad educativa. El equipo de convivencia escolar del colegio Manso de Velasco ha elaborado
sugerencias y guias practicas para compartir, reflexionar y fortalecer la motivacion en sus hijos/as.

Le invito a realizar una sana conversacion en cualquier hora del dia para fortalecer los lazos familiares en tiempos dificiles. A
continuacion hemos incluido material explicativo que te sera de mucha ayuda para sobrellevar las tareas del dia dia en cuarentena.

Ademas le invitamos a desarrollar dinamicas entretenidas con sus hijos/as, se sugiere que sean trabajadas a nivel de “recreo” para
compartir un espacio recreativo, lidico y participativo entre todos los miembros de la familia. jJuega y conversa en familia; asi
pondras aprueba tu imaginacion y las de tus hijos/as para favorecer el desarrollo cerebral, su capacidad sensorio motriz y desarrollo
emocional, las actividades se deben realizar de acuerdo a la realidad y caracteristicas de cada familia.

Nuestro equipo de directivo, convivencia escolar, docentes y paradocentes esta muy preocupado por brindar el mayor apoyo y
contencion, frente a esta dificil situacion. Revisa nuestra pagina web del colegio y ante dudas y consultas comunicate al correo
convivencia.escolar@colegio-mansodevelasco.cl o al whatsapp de tu curso.

Un saludo muy cariioso les envia el Equipo de Convivencia Escolar.
Victor Yanez — Encargado de Convivencia Escolar
Delia Reyes— Asistente Social
Camila Olave - Psicéloga
Alicia Kittsteiner - Orientadora

“...El desafio es saber dar de mi' y recibir de los otros, respetando todas las opiniones, los estilos, los gustos distintos. Esto s6lo es posible si estoy dispuesto
a captar las necesidades de otros, saber ponerme en su lugar y ayudar. Asi no cabe la posibilidad de tratar mal a otros, dentro y fuera del colegio, a través

de cualquier tipo de medio...” M. Paz Bloomfiel.



TAREAS PARA LLEVAR
EL DIA A DIA
EN CUARENTENA

Equipo de Convivencia Escolar,
Colegio José A. Manso de Velasco,
Rancagua
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Cuando despertamos en la manana es muy tentador quedarse con el
pijama todo el dia, pero no es una buena estrategia, porque el cerebro
asocia hnuestras vestimentas con las predisposiciones animicas.
Entonces, si andamos todo el dia empijamados, nuestras conductas
seran poco productivas.
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Manejo de Informacion

Es importante informarnos, pero esto no significa que debemos
consumir todo el dia noticias sobre la pandemia. Es necesario elegir
horarios especificos para ver noticias en los celulares y en la TV. De
esta manera, le damos aire fresco a nuestro cerebro, lo que permitira
que nuestras emociones tengan un respiro ante el bombardeo de
informacion.

Asignar un horario para ver noticias y estar informados a la contigencia
nacional-mundial, un horario donde los nifios no estén pendientes a la
informacién que se entrega en la Televisién.
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Debemos ejercitar nuestro cuerpo para liberar tensiones y angustias.
Asimismo, liberamos hormonas de la felicidad que nos dejan
emocionalmente mas equilibrados. Aunque no tengamos los
implementos necesarios, podemos barrer enérgicamente, limpiar los
vidrios, ordenar nuestra casa, lavar cortinas, limpiar el patio y jardin,
etc. Cuando nuestra mente esta ocupada en algo positivo no tenemos

tiempo de desarrollar emociones negativas como la tristeza y
angustia.




Se Para tener salud mental es necesario cuidar la alimentacion. Te recomiendo
que te des un tiempo para cocinar y comer de forma saludable. No lo hagas
viendo la tv ni el celular o leyendo las noticias. Siéntate a disfrutar y saborear

tus alimentos.
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Hacer tiempos de comida, desayuno, almuerzo y cena.
Entre los tiempos poder tomar agua, té, acompanado de alguna fruta.

En la cena, comer liviano o en menor cantidad, para que a la hora de
dormir no nos acostemos con el estbmago pesado.

Disminuir comidas chatarras.



9.~ Organizar objetivos concretos
i JUEGA EN FAMILIA!
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Nuestras emociones

En conjunto con nuestro horario de ejercicio mental, que
corresponde a respiraciones, liberar nuestra mente de
pensamientos negativos, pensar en lo positivo de nuestras




Conexion social

TE DE CUARENTENA

para manter amistades en el aislamiento

Haz un grupo de WhatsApp con
tus mejores amigos.

Marquen un horario fijjo en que
todos pueden estar online.

Diariamente en ese horario, hagan

T2 ',,4 una video-llamada.
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DA < amigos hasta terminar el té.
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Buen humor.

Cuando conversamos sobre lo que nos pasa, y nos sentimos contenidos y
apoyados podemos empezar a relajarnos, podemos mirar las situaciones con
humor y conseguimos sobrellevar las crisis de mejor manera. Pero esto es
trabajo en equipo, todos los miembros de la familia deben dar lo mejor de si
para afrontar positivamente la cuarentena. Para comenzar puedes recordar
experiencias y situaciones positivas vividas como familia y desde alli
comienzas a generar espacios transformadores.




Higiene del suefo

Es fundamental fijar horas para levantarte y para irte a la cama, apagando el
celular. En caso que no puedas, déjalo con un volumen bajo. Dormir bien es
vital, porque nuestro cerebro comienza a eliminar informacion irrelevante y
organiza lo importante en nuestra memoria. Si notas que tu sueno no es
reparador es necesario dejar de consumir alimentos muy tarde, debes dejar de
consumir informacion una hora antes de dormir, ejercita la respiracion profunda
para relajarte, esto te ayudara a dejar los pensamientos de lado, logrando un
sueno reparador.
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Entender que estamos haciendo un “sacrificio solidario” al
mantenernos en cuarentena. Esto, para un bien mayor, con el
objetivo de ayudar a los demas y a la sociedad.

* Decalogo de salud mental para la cuarentena por Coronavirus, docentes
Universidad Adventista de Chile.



