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Sra. mamá:
¡Buenos días! Queremos informarle que en el día de hoy se trabajó en el gabinete con Juan Marcos, como parte del proceso de acompañamiento que hacemos desde el colegio a nuestros alumnos. Se conversó sobre su rutina, el estudio, cómo se siente; se trata de brindarle a los alumnos un espacio para poder expresarse. Hemos notado algunos cambios en su comportamiento últimamente en el colegio. En clase, se lo observa más conversador e inquieto, con dificultades para mantener la atención. Pude hablar con él y me contó que ha estado pasando mucho tiempo en la computadora jugando videojuegos. Me compartió que estos juegos a veces le generan mucha ansiedad. 
Como psicóloga del colegio, me gustaría sugerirle algunas ideas para ayudar a su hijo a manejar la situación:
· Establecer horarios de juego: Definan juntos un tiempo límite diario para el uso de la computadora (máximo 2 horas diarias), tanto para juegos como para otras actividades. Una rutina predecible puede reducir la ansiedad.
· Establecer tiempo de realización de tareas y organizar las horas de estudio, como así también del armado y preparación de su mochila y útiles escolares para el día siguiente.
· Fomentar actividades alternativas: Anímelo a realizar actividades fuera de la pantalla que lo ayuden a relajarse y a quemar energía, como practicar otros deportes, alguna actividad manual como origamis u otra que despierte su curiosidad o sea de su interés, leer un libro o pasar tiempo al aire libre.
· Conversar abiertamente: Dedique un momento para hablar con él sobre lo que siente. Pregúntele qué juegos le gustan y por qué, y escuche sus preocupaciones sin juzgarlo. Es importante que sepa que usted está ahí para apoyarlo.
Quedo a su disposición para cualquier duda o consulta. Saludos cordiales.
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Equipo de Orientación y Apoyo.
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