Durante estos dias es muy importante hablar sobre emociones, aceptarlas
y facilitar su expresién. Los padres y madres tienen que cuidar también sus
rutinas y estado emocional puesto que
cuanto mejor estén los adultos, mejor sera
el clima familiar y mejor se encontrarén
nuestros hijos e hijas.
Beenesiory Frnocionad,
AFRONTAMIENTO POSITIVO
Focalizar en la responsabilidad social y en la
solidaridad. No centrarnos en que no nos
dejan salir sino en que estamos haciendo algo
esencial para el bien comdan.
Hay que recordarles la responsabilidad que
tienen en la no propagacién del virus y en no
llevar a cabo conductas de riesgo.

INTERACCION Y AYUDA MUTUA

Mantener contacto constante con familia y amistades. Hacer algo
divertido todos juntos.
Llegar a un “acuerdo de paz” mediante el cual todos los miembros de la
familia vamos a colaborar y a apoyarnos, esforzdndonos en hacer la vida
mas llevadera durante este tiempo.

PRo

EVITAR LA SOBREINFORMACION ® R
Es adecuado reflexionar sobre la informacién VO k8

Objetos conectados
que llega a los jovenes (sobre todo a través de

las redes sociales) asi como desmentir

informaciones falsas que puedan generar

ansiedad, miedo...

Evitar estar con la TV encendida todo el dia

escuchando noticias sobre el coronavirus.

Buscar temas de conversacion diferentes y estar ocupados el resto del dia
con actividades que no estén relacionadas con el tema.

Conectarel MUNDO

ORIENTACIONES A ALUMNADO Y
FAMILIAS PARA PLANIFICAR LOS

La situacion de confinamiento en casa durante varios dias puede
generar mucho malestar psicolégico, si bien existen muchas rutinas,
actividades y factores de protecciéon que nos ayudan a sobrellevarlo.

Lo fundamental para estos dias es tener unas rutinas muy claras y un
horario que estructure todas las actividades. Se trata de organizarnos
para convivir lo mejor posible y para cuidar nuestro cuerpo y mente,

seguir creciendo y aprendiendo...

#YOMEQUEDOENCASA

https://view.genial.ly/5e6ebd7945bfe40fc00285e5/presentation-me-
organizo-con-ninos-en-casa-yomegquedoenmicasa
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MANTENER LAS RUTINAS

= Diferenciar el fin de semana de los dias lectivos
=  Mantener durante los dias lectivos una rutina lo més parecida a los
dias de clase: Horas de suerio, de trabajo, comidas...

TRABA)JO ESCOLAR

La jornada de trabajo en casa tiene que ser similar a la de clase; se
puede seguir el mismo horario, las materias que tocan cada dia, los
tiempos de descanso... En esos tiempos de descanso es importante
hacer algo de actividad motora.

El lugar de estudio tiene que ser lo mds adecuado posible, con luz,
tranquilidad...

Durante el tiempo de trabajo, hay que evitar el uso del teléfono
moévil y las redes sociales.

El profesorado esté al otro lado de las pantallas para guiar el
aprendizaje.



