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Orientaciones :
para la familia en

la preparacion y
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A continuacion adjuntamos el
apoyo de sus hijos . documento oficial del Ministerio
en las clases e ~ de Educacién Nacional, el cual
virtuales e establece un plan de apoyo para
todas las familias en torno a esta
nueva dindmica de aprendizaje
virtual

POR FAVOR LEAMOS
ESTE DOCUMENTO

https://www.mineducacion.qgov.co/1759/articles-
394577 recurso 4.pdf



https://www.mineducacion.gov.co/1759/articles-394577_recurso_4.pdf

<Mi hijo entiende el
confinamiento?

Somos padres y debemos manejar la
convivencia del hogar, sobre todo
pensando que nuestros hijos aun no
estan preparados para el confinamiento
y el cambio del dia a dia.



Recomendaciones
generales durante el
confinamiento para la

salud emocional y
convivencial del nino y el
adolescente




NOTICIAS E INFORMACION: poner limites al
contenido que atiendes, un exceso de informacion
puede llevarte a niveles de estrés ain mas altos.
Atiende aquella informaciéon que verdaderamente
es veraz y esta contrastada, pues esto te ayudara a
que tus emociones sean mds manejables.
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ESTADOS EMOCIONALES: todos los estados emocionales que
experimentes durante estos dias (miedo, preocupacion, ansiedad, tristeza,
sufrimiento, dolor...) van a ser inevitables, pues estdn en concordancia con la
situacion que a nivel social estamos viviendo. Incluso puede ser que tengas
algan familiar o td mismo afectado por coronavirus, por lo que estos estados
emocionales podrian desencadenarse adn con mas fuerza. Luchar contra
ellos o tratar de no sentirlos va a ser casi imposible, hay que aceptarlos y
atravesarlos con la mayor calma posible.

Las emociones son importantes y necesarias en nuestra vida y sabemos que
las negativas en muchas ocasiones son muy molestas y dificiles de manejar.
Bﬁ Quizdas puedan servirte los consejos que te contamos a continuacion. °



CONSEJOS
PRACTICOS

RUTINA: cuida tu rutina, es muy importante que
todas aquellas actividades que tenias fuera trates de
llevarlas dentro durante el periodo de confinamiento
en casa por el coronavirus. Tus proyectos no estdn en
pausa total, no han terminado, no se han acabado.
Una vision asi de los mismos nos llevaria a conectar
con mucha desesperanza y es importante ahora
poder estar en estados que nos ayuden, pues la
realidad es que esta situacién va a terminar, con el
impacto que en si va a tener en la vida de todos y de
nuestra sociedad, pero va a terminar.




Por ello: Trata de levantarte a tu hora habitual, asearte,
vestirte y no pasar el dia entero con ropa de casa. Esto hara
que tus situaciones estén algo mas contextualizadas.

CONSE)O$
PRACTICOS

Delimita los espacios en casa, escoge un lugar para trabajar
y desarrollar tus actividades.

Respeta tus horarios, cumplir con tu jornada de estudio/
trabajo si estas en dindmica virtual.

No olvides tomar tus descansos, poder conversar con
algin/na companero/a,

Seguir con tus estudios...




Cuidar tu alimentacion.

CONSE)O$
PRACTICOS

Practicar algo de ejercicio si solias hacerlo antes
del confinamiento.

Trata de mantenerte en el presente, aqui y
ahora con lo que hay.

No anticipar el manana pues favorece la
ansiedad.
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CUIDAR LO$ VINCULOS$: somos seres sociales por
naturaleza, necesitamos de los demds para estar, ser,
identificarnos, construirnos, regularnos... Cuidar los vinculos,
nuestras relaciones es de vital importancia siempre, pero en
estos momentos de aislamiento va a ser méas necesario. Poder
hacer videollamadas, tomar algo a través de estos
encuentros, comer juntos, compartir la experiencia de este
“encierro”, poder apoyarnos en los momentos de mayor

ﬂﬁ ansiedad y malestar... o
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Anna Llenas en su libro “Laberinto del alma” nos define el vinculo como:

Sentirse vinculado es sentirse emocionalmente conectado con otra persona.
Sientes que te importa, que la llevas dentro y que tienes un compromiso con
ella. El sentimiento de vinculo nos protege de la soledad y nos convence de
tener un lazo con la realidad, un cable a tierra, sin el cual tendriamos la
sensacion de que flotamos.

Las personas somos seres sociales y necesitamos los vinculos para garantizar
el cuidado, la proteccion y la supervivencia de la especie. Es con la familia y
i Z los amigos con quienes solemos construir los vinculos mas intimos. °



CONSE)O$
PRACTICOS

ACTIVIDADES GRATIFICANTES$: ahora son momentos
también para la creatividad y el desarrollo. En los
momentos de descanso es importante buscar actividades
que nos llenen, como son la lectura, juegos compartidos,
series, peliculas... lo dejamos abierto a los gustos de cada
persona en particular...

RELAJACION: practicar meditacién o relajacién puede
ayudar a que nuestros estados emocionales no sean tan
intensos, estd cientificamente probado que la practica
diaria de la meditaciéon ayuda a bajar los altos niveles de
ansiedad. Existen multitud de videos y apps destinadas a
estos menesteres.




CONVIVENCIA
DIVERTIDA
AUDIO LIBROS
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Te proponemos a través de un banco de actividades en casa, poder
compartir como familia y apoyar o solo en el dmbito educativo, sino en
el desarrollo integral del nifo y el adolescente:

Audiolibros
Un dia después del sabado. Gabriel Garcia M.

https://www.youtube.com/watch?v=mgQsnWvHFqgc

Crimen y Castigo. Fiodor Dostoyevski

https://www.youtube.com/watch?v=zEzCWetFAYw

Amigo Fiel. Oscar Wilde

https://www.youtube.com/watch?v=-552nweOJyw



https://www.youtube.com/watch?v=mgQsnWvHFqc
https://www.youtube.com/watch?v=zEzCWetFAYw
https://www.youtube.com/watch?v=-5S2nweOJyw

AUDIOLIBROS

14

50 cuentos con valores y sabiduria

https://lwww.youtube.com/watch?v=fA1toWufp2g

El loro pelado. Horacio Quiroga
https://www.youtube.com/watch?v=DPQIEb2p78M

Crénica de una muerte anunciada. Gabriel Garcia M

https://www.youtube.com/watch?v=hD9bLEb9070

.‘


https://www.youtube.com/watch?v=fA1t0Wufp2g
https://www.youtube.com/watch?v=DPQlEb2p78M
https://www.youtube.com/watch?v=hD9bLEb9o70

DIBUJOS ¥ MANUALIADES. Si, puede parecer obvio, pero dibujar es
una de las actividades preferidas por los nifos pequenos. Puedes imprimir
dibujos de sus personajes fawvoritos o de la serie de moda para que se
recreen durante un rato. Los mdndalas pueden ser una opcién estupenda
para nifnos de méas edad, no solo para entretenerse sino también para
relajarse. En Internet dispones de infinidad de recursos e ideas, tanto para
dibujar como para hacer manualidades con nifos de diferentes edades.

YOGA PARA NINOS. Si te va el yoga, puedes introducir a tus hijos en la
practica de este deporte tan beneficioso para el cuerpo y la mente, con el
que tus hijos reducirdn el estrés y mejorardn la concentracion y la
creatividad. Puedes encontrar en Youtube numerosos videos de yoga para
nifios con los ejercicios méas adecuados para cada edad.

ARTES ESCENICAS. Si a tus hijos lo que les motiva es cantar, bailar o éf\sg
hacer teatro, deja que den rienda suelta al artista que llevan dentro.

Ademas de divertirse, estardn realizando ejercicio fisico y compensardn la

falta de actividad de estos dias en casa. Si les va maés el teatro, podéis .
simular una representacién de su cuento favorito entre los miembros de la

familia. Seguro que es una experiencia inolvidable.

ACTIVIDADES
EN CASA PARA
LOS PEQUENOS




ACTIVIDADES

EN CASA PARA
LOS PEQUENOS

COCINAR CON NINOS. A Ios nifios les encanta la cocing, incluso a los més
pequenos. Aprovecha estos dias para introducirles en el mundo de la
gastronomia, quizd preparando su pastel favorito o inventando una nueva
receta de pasta. iQuizd descubras que tienes un pequeno superchef en casa!
Ademas de divertirse, estarn aprendiendo la importancia de la nutricion
para mantenerse sano.

NUEVAS$ LECTURAS. Puedes sorprender a tu hijo con un nuevo libro para
estos dias. En las tiendas online de las principales librerias y almacenes de ocio
tienes muchas opciones que puedes comprar sin salir de casa.

EJERCICIO FI$ICO. Es conveniente que tus hijos se muevan estos dias y
evitar el sedentarismo a pesar de estar en casa. Ademas de bailar, puedes
promover juegos como el escondite para que se mantengan activos o
improvisar una clase de aerobic, por ejemplo.

VIDEO$ EDUCATIVOS. Aunque no vayan a clase, es recomendable que no
desconecten del todo. Si ya estan aburridos de dar vueltas a los libros y fichas
del cole, puedes buscar videos educativos sobre los temas que estén

trabajando en el aula, de esta forma aprenderdn de una forma diferente a
la habitual.
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ACTIVIDADES

EN CASA PARA
LOS PEQUENOS

Que sientan la libertad de tener su espacio, no hablamos de encierro,
hablamos que puedan hacer actividades que ellos disfruten hacer solos,
escuchar masica, hacer video llamadas, disfrutar de un videojuego.

Motivacién para las clases, las clases virtuales son estrictamente
necesarias, al igual que lo eran las presenciales, pero no deben ser una
camisa de fuerza para que los jévenes permanezcan todo el dia frente
al computador, hay que motivarlos a salir del monitor y encontrar
formas de aprender mucho mas significativas.

Tomar clases de deporte en linea es una propuesta interesante para
aprovechar el tiempo libre y evitar el sedentarismo.

Cocinar y aplicar las 55 de la organizacién, propender porque los
adolescentes se involucren con los quehaceres pero no como un castigo
sino como una actividad que rompa la rutina de vez en cuando.




ACTIVIDADES
EN CASA PARA
LOS PEQUENOS
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Aprender a dibujar

https://www.youtube.com/watch?v=suaq9z4]DBA

Aprender trucos para hacer videos

https://www.youtube.com/watch?v=VKR)yOvLGAS8

Zumba Coreografias

https://www.youtube.com/watch?v=pnWO0JV-5hwo

.‘



https://www.youtube.com/watch?v=suaq9z4JDBA
https://www.youtube.com/watch?v=VKRJy0vLGA8
https://www.youtube.com/watch?v=pnW0JV-5hwo

iGracias!
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