LA CONVIVENCIA FAMILIAR EN TIEMPOS DE CUARENTENA

;Qué podemos hacer?

Regulemos la informacién que recibimos a través de las redes
sociales y/o television, no sobrecargandonos con el tema. Tengamos
presente ademas que no todo lo que circula en internet es veraz o
confiable.

Hablemos en familia sobre lo que sentimos, qué nos pasa con esta
situacién, qué nos incomoda y cémo vemos el futuro. Busquemos
soluciones entre todos y empaticemos con lo que sienten los demas.

Practiquemos el AUTOCONTROL EMOCIONAL. No significa que no
podamos enojarnos o sentirnos tensos. Implica controlar nuestra
forma de reaccionar frente a los demas, procurando no lastimarlos
con nuestros actos o palabras. PARAR-PENSAR-ACTUAR es una

secuencia que puede ayudarnos.

Si como padres nos sentimos estresados o sobrepasados (lo cual es
muy esperable dado lo que estamos viviendo), busquemos ayuda
dentro de nuestras redes para hablar y ser escuchados (familiares,
profesores, amigos, orientador o psicologo del colegio, etc.)

¢Quieres hablar sobre éste u otro tema? ;Tienes algiin comentario,
consulta o sugerencia? Escribeme a cecolegiosanmanuel@gmail.com
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