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Madres, padres, cuidadores...

No olvidar:

v/ Estanps ante una situacion anormal por o misno deben evitar sobre exigendias e
Intentar seguir un ntnodemasiadoestricto,

v’ Cada familia esuna realidad diferente, condistintas necesidades por esolasrutinas se
adaptarana cada situacion

v Quiza no podremos avanzar en lo estrictamente pedagogica pero lo que si podermos
hacer esformar a los nifos/as en valores, normmas de convivencia y habitos saludables



¢Queée podemos trabajar en casa?:

Normas de convivencia: Uhaforma de mantener esos conocinientos tan necesarios para
convivir en sociedad, pueden seraprendidosy ensayados en casa. Por gjenpla

v’ Esperamos nuestrotumopara hablar.

v Noshablanmos conrespetg singritar ni ofender-

v Danoslas gracias o pedinos por favor.

v Ayudanos con lastareas del hogar (si ensucio, linpio)

*Enfamilia construyanos un listado de las nomnas que vanos a seguir durante la cuarentena.



¢Queée podemos aprender en casa?

Frlucacion socioenocional: Senmpre vennos este concepto conp algo necesario para
el desarrallo integral de nuestra personalidad y ahora tenens la opartunidad para
aprender juntos sobre esto

;Sabias que?

Para aprender educacion ermocional no debenos ser expertos, solo debenmos poner
atencion a nuestro cuerpoy ermociones, ellos nosdirdn compactuar.

Paratrabajar en casa pueden seguir lassguentes actividades

= |dentificanos emociones: Dejanos un momento en el dia para reunimos conofaniliay
hablar sobre lo que cada uno/a siente. Al principio a alguno le puede costar masque a
otros hablar. Bn ese caso podenos relatar gue sentinos en el cuepa Por gjenplo,
sientouna presionen el pecho, el estamagotenso etc




Fducacion enocional:

v’ Para mejorar nuestra capacidad de identificar y reconocer nuestras enociones esnuy
Importante anpliar nuestro vocabularno enocional.

v’ Cono actividad inicial podenos pedir a nuestros/as ninos/as que hagan un listado con
las palabras con contenido enocional que conocen y que nos digan lo gue entienden de
cada palabra, por ejenpla Alegre, asonbrado, ira, miedo temura, etc.

v’ Luego pueden entrevistar al resto de la farrilia y preguntar si conocen méspalabrasy
agregar al listada

v’ Con nifios mas pequenos se puede reenplazar las palabras por caritas con digtintas
enmocionesy ver s logran reconocer a qué enocion representa.



¢Queé podemos trabajar en casa?

Habitos saludables Es dierto que todos/as sentimos incertidubre, ansiedad u otras

emociones con lo que esta pasando a nivel mundial, perotanto a los adultos conpa los

nifos les da mayor tranquilidad continuar una rutina y ciertos habitos cono por ejenpla

v’ Acordenmos las hararios para dormir, respetando lo sugerido para cada edad

v’ Establezcanos cono familia horarios para coner. Intentando no ingerir alimentos
entre cada comda.

v’ Designar a cada uno/a tareas domésticas ayudara a que todos se sientan Utiles y no
sobrecargar a una sola persona.

*S mantenenos derta ruting, sera masfadil para todos retormar sus actividades una vez
que todose normralice.



Cuidados de salud mental para
madres, padres y cuidadores

Gestionar sus pensanientos e ideas intrusivas Con toda la informacion que escuchanps o venos
esnamal gue nuestra menteenplecea I muchas ideas principalmente catastroficas o que
elevan nuestras medos, por ello, cuandote des cuenta intenta canbiaria por otra mas optimsta o
realista. Podennos cuestionar nuestras propiasideas

Evitenos la sobre exposicion a infarmyecion: A veces creenos que sera mejor estar informados
pero haénljrucha Informacion que esta dando vueltas que no es verdica. Adermas, gue incitan el
medo. Bvitenos I mucho tienpo en el mundo virtual y haganos cosas que mantengan
nuestra mente entretenida

Intenta mantenerte ocupada Mantente activo haciendo cosas que no estén relacionados con el
tema. Por gjenpla Lecturarecreativa, manualidades, sopa de letras etc.

Ayudarse mutuamente y mentenerse conectados: Es fundamental vincularmos en estos momentos
con nuestras principales redes de apoya. H encierroy lafalta de contactofisico puede aumentar la
sensacion de soledad par eso es vital mantener la comunicacion a traves de llamadas con
nuestros seres queridos, tener espacios para hablar con atros adultos sobre cono nos sentinos
Pedir ayuda sl esnecesarioy s nonos estanosaintiendobien




