« Pautas para
afrontar esta
Navidad atipica °

CON MUCHO CARINO DEL
COLEGIO EL PILAR

textos Maria Lezcano. psicologia




01

ACEPTAR QUVE
ESTA
NAVIDAD €S
DIFERENTE

Esta es una situacién incierta que supone
riesgo para la salud y lleva asociadas
situaciones dificiles como los cambios de
habitos, las restricciones o las perdidasy
por ello puede resultar estresantey
dificil de afrontar.



02

ACEPTAR
NUESTRAS
EMOCIONES

Aceptar (si es el caso) que esta situacién
nos va a generar sentimientos de
frustracién, indefensidn, tristeza,
angustia, rabia...El confinamiento

modifica nuestras dinamicas familiaresy

esto puede provocarnos numerosas
emociones.



03

NUEVAS
FORMAS DE
RELACIONARNOS

Hacer uso de las nuevas formas que hemos
aprendido para relacionarnos, como por ejemplo,
las videollamadas.



04

CENTRARNOS
EN GUE

PODEMOS

HACER

Centrarnos en qué podemos hacer este
afio que otros afios no haciamos.
Planificar opciones distintas a las que
estamos acostumbrados para celebrar la
Navidad en funcidén de las medidas y
restricciones que nos comuniquen.



05

CONFIAMOS Y
OFRECEMOS
SEGQURIDAD

Intentar no trasladarles a los nifios la
negatividad de esta situacién y
transmitirles mensajes de seguridad para
que puedan seguir viviendo con ilusién
estas fechas.



06

Y L0 MAS
IMPORTANTE,
RECORDAR
QAUVE ESTA
SITUACION

ES
TEMPORAL.

"Al hombre se le puede arrebatar todo
salvo una cosa: la tltima de las libertades
humanas- la eleccidén de la actitud
personal que debe adoptar frente al
destino- para decidir su propio camino."
Victor Frankl
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