¿Tienes miedo ante el coronavirus? Lo raro sería que no lo tuvieras

Queridas familias estamos atravesando por una situación desconocida y es normal sentir miedo, además de algunas otras emociones como como frustración, angustia, desánimo, tristeza o ansiedad. 

El miedo es una emoción primaria, que actúa como mecanismo de supervivencia y nos permite responder ante situaciones adversas con rapidez, eficacia y es totalmente necesario para nuestra adaptación al medio.

Ante todos estos cambios y emociones encontradas, no viene mal seguir estas indicaciones:

Identifica tus emociones, intentemos siempre ponerles nombre y compartirlas con alguien más. No tengas pena en hacerlas visibles o expresarlas a familiares o amigos: probablemente ellos estén experimentando sensaciones parecidas y no es mala idea compartirlas. libera las emociones tienes derecho y es el primer paso para cargarte nuevamente. 
No intentes controlar lo que no se puede controlar: Interioriza la idea de que no hay nada que puedas controlar más que a ti mismo; no es tiempo de autoexigirnos, pretender encontrar mil ocupaciones diferentes al día, sentirnos mal por no tener el mismo animo para jugar, estimular a nuestros niños, llevar las rutinas nuestras y de nuestros hijos al pie de la letra.
No te preocupes si tu hijo ve un poco mas de tv, si no come igual o mejor que antes, o si su rutina de sueño se altero un poco. ellos también están experimentando una situación desconocida y al igual que nosotros están buscando las herramientas a su alcance para afrontarla. 
Céntrate en tu bienestar emocional, en buscar estrategias que te hagan sentir tranquila durante esta cuarentena, recuerda tus hijos necesitan una mamá tranquila y feliz, no perfecta. 

Recuerda que esta situación es temporal. Probablemente las cosas hayan cambiado, no podamos tener cerca y abrazar a esa persona que extrañamos, no podemos ir a trabajar al igual que nuestros hijos no pueden asistir a su jardín infantil, el aislamiento comienza a volverse asfixiante y la vuelta a la normalidad parece tardar más de lo que nos gustaría, pero no vamos a estar encerrados toda la vida. Cuidémonos ahora; pronto todo será mejor que antes. 
