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Ha pasado tiempo desde la dltima

Vez due nos VImos...

nos damos cuenta gue la separacién
fisica continda y o sabemos por

cnanto tiempo mas

Ello nos preocupa v aenera
ncertidumbre v muchas veces crece

la ansiedad g sentimos....




SOLEDAD

“La soledad es la ausencia de compaiiia,

Resulta muy practica, por ejemplo si no
quieres due te molesteu.

Pero puede ser angustiante si crees gue vo
tienes a quién acudir o con gquién compartir

las cosas”.

(Extraido de “Emocionario” Jazwmin Varela. Varios
Auntores. Editorial Palabras Aladas)




Hay uv libro gque wos encanta

Se llama “El Laberinto del Alma” de

AN

PLABERINT® DEL ALMA
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Avwva Llenas

Ya les hewos compartido alounas
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ACEPTACION

“ Aceptar es decir gque si a lo dque viewe \ a lo
aue pasa ew la vida. Es estar abierto, no
rechazar wada, estar conforme.

€s aprobar, acoger las cosas con sus partes

agradables \ desagradables.
Es dejar de juzagar, dejar de luchar ...

Aceptar las cosas tal como son a menndo vos
libera del malestar \ nos acerca wmas a la

felicidad.”




LA ACEPTACION

No es dejar de esforzarse wi de avanzar...
se trata de wvo resistirse a lo que vos +océ
Vivir. Sino usar vuestra energia q recursos
persovales para adaptarves de la mejor

mavera posible.

Covsiderando ademas aduello due es
positivo en nuestras vidas v contextos ev

esta crisis




LQUE recursos personales
has descubierto due +e
hav ayudado a aceptar la
situnacién dque estamos
viviendo?

LQUé recursos como grupo
familiar haw descubierto
que los han ayudado a
aceptar la pandemia?



ARRAIGO

“Sentirse arraigado es sewtir due pertevneces

a algin lugar,

El arraigo te da firmeza e identidad, y +e
proporciona a la vez una base <élida sobre la
que poder construir, asentar pensamientos y
deseos, | emprender acciones, de forma que
éstos se aferrew a la +ierra y vo se los lleve
el viewto. Crea una especie de lazo o vineulo

aue te hace sentir seguro...”



ARRAIGO

El sewtido de pertenencia te ayundard a sentirte en

compaiiia
Arraigo a tu familia, raices, costumbres

Arraino a tu comunidad colegyio, comunidad curso, a

tus compaiieros \ amigos

Pertenecer a vuestra comumidad escolar DSV +ambién
te da firmeza, puede ayudarte a sentir sequridad y

encontrar confianza en medio de la crisis.

Tl eres parte de esta comumidad... TODOS LO

SOMOS \ tenemos un lngar en ella



LA qué te
slentes
armi@aalo?




VINCULO

“Sentirte vinculado es sentirte emocionalmente
conectado con otra persona. Sientes due te
importa, que la llevas dentro y que tienes uw
compromiso con ella.

El sewtimiento de vinculo vos proteae de la soledad
\ nos convence de tener un lazo cow la realidad, un
cable a tierra, sin el cual tendriamos la sewsacién
de que flotamos.

Las personas somos seres sociales \ necesitamos
los viveulos para garavtizar el cuidado, la
proteccién \ la superviveucia de la especie. £S cou
la familia y los amigos con quienes solemos
construir los vineulos mas wmtimos”




VINCULO

Cuidemos nuestros vineulos, no sélo

familiares... jcémo lo hacewmos?

SI mantenemos contacto o sélo en clases,

sino fuera de ellas
Wna llamada, preguutar cémo estas?
Cowmo Va todo?, hacer la tareas juntos...

Relaciondandovos con EMPATIA, RESPETO VY
SOLTIDARTIDAD vo sblo con amigos sivo con

todos los demas: adultos v jévenes




VINCULO

L Cémo has cuidado tus viveulos
con tu familia?

i Cémo has cnidado +us vineulos
con Tus amigos/as?

NO HAY UN VINCULO T6VAL A OTR® —

LCAmo cidan sus vineulos los
adultos alrededor?

. Como te hace sentir?



ANTE €L
8 SENTIMIENTO D€
‘9 SOLEDAD:

’ ACEPTACION de la situacién que o podemos cambiar v
nos tocé Vivir y asf poder desplegar nuestros recursos

personales para ewfrewtarla

ARRAT A0 a tu familia \ comuidad escolar, ello te da

firmeza e identidad
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= B e e e . ElVENCULO para mantevernos emocionalmente
Y r conectados
; - Cuidar wuestros vinculos vos ayuda a garantizar el

cuidado \ proteccién de TODOS los miembros de a

comumidad
Equipo de Apovo . WMedia oA




\ de ese modo. sentirnoes
CONTENIDPOS

En medio de la
contingencia gue hewmos

Vivido

y




“Sewtirte contenido es sewtirte amparado,
suweto | a resguardo dentro de un limite
protector.

En un sentido abstracto es sentir que las
cosas o estav sueltas wi dispersas, sivo
devtro de uva envoltura o continente que las
mantiene unidas.

Emocionalmente es sentir dque vo estas solo,
due hay algunien due te escucha \ recibe aduello
aue le das, agquello due le dices...

Este alguien te apoya, recibe y contiene +us
preocupaciones \ tuus angustias, haciéndote
sentir atewdido, protegido, dquerido y seguro”. .

DEL LTBRO: Laberinto del Alma

De Auna Llenas



