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 Orientación Profesora Gloria Comparini			A Nuestros Padres y Apoderados
P I N C E L A D A S…. 4[image: Papas caricatura - Imagui]GUERRA  A   LA  DEPRESION
Nuestros veladores se han llenado de antidepresivos para calmar soledades , angustias, desesperanzas, estrés, etc
En esta ocasión quiero hablarles de la SEROTONINA que es un neurotransmisor responsable de dar las órdenes al cerebro,para que se activen nuestras emociones. Se trata de una campana interna que despierta en nosotros  la alegría, el empuje, la decisión de cambio, la capacidad de arriesgar e intentar nuevas soluciones. La serotonina es una molécula producida por el Sistema Nervioso Central en respuesta a una variedad de estímulos; se postula que serían ellas la cura que usa el organismo para los altos niveles de estrés.         La SEROTONINA  es un bombero que paga la depresión, la angustia, la ansiedad. Ella coordina la temperatura corporal, la hormona antiestrés  y los ciclos de sueño. Estos tres elementos nos ayudan a un bienestar físico y sicológico.
Cómo  podemos producir SEROTONINA? [image: Conjunto de hombres y mujeres haciendo ejercicio en el gimnasio ...]
Hacer ejercicios físicos: caminar, bailar, salir de paseo. Sabemos lo difícil que puede ser pero siempre hay algún espacio que, incluso, lo podemos compartir con nuestros hijos.
Compartir con amigos: siempre es positivo recurrir a las relaciones de amistad
Comer sano: Esto es bastante conocido ya que influye en todos los niveles corporales
Rezar y meditar: requiere un ejercicio espiritual importante.
Romper la rutina: cambiar la ruta, realizar las mismas cosas pero de distinta manera dándole un toque de creatividad.
[bookmark: _GoBack]Espíritu positivo: No cuesta decirlo pero siempre se puede levantar la vista y ejercer el esfuerzo de plantarle cara al conflicto o a la angustia con fe y confianza.
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