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ORIENTACLONES PARA PASAR
L05 DIAS LECTIVOS EN (ASA

£S5 RODANAS



IRodanas

Hemos recopilado estos consejos de nuestra orientadora
Maria Mainer para orientar acerca de como podeéis ayudar a
vuestros hijos e hijas durante este periodo. Esperamos que 0s

sean de ayuda.






CREEMOS UNA RUTINA

Debemos distinquir el fin de semana de los dias lectivos.

En los dias lectivos, mantener una rutina que se parezca
lo mds posible a los dias escolares: e

X Horarios de trabajo 2]
X Horarios de comida |

X Horarios de suefo
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(LTRABATD ESCOLA
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todos los dias ya que no estamos de %%

-0& % vacaciones




HORAS Y ESPACLO DE TRABAT(

Se deben dedicar al menos 4
horas al trabajo escolar. Los
profes estaremos al otro lado de
las pantallas para acompafar en
ese estudio.

Es importante el lugar de
trabajo: iluminado, comodo y
bien ventilado.




DESCANS(

Al igual que el trabajo hay que
programar los descansos. Uno
breve cada hora y uno largo a
mitad de la mafiana, como en €l
instituto.

En ese descanso es conveniente
realizar algun tipo de actividad
motora: paseo por casa, ayudo a
hacer la comida...




TELEFOND MOVIL + TRABAJO

Para trabajar no
necesitan el mavil, sino
el ordenador. Conviene
supervisar gue no usan
las redes sociales
mientras trabajan.







S ADECUADO HABLAR MUCHO SOBRE LO QUE
FSTA OCURRIENDO, SABER COMO SE
SIENTEN, HABLAR DE LA INFORMACION
QUE LES LLEGA A TRAVES DE LAS REDES
SOCTALES Y DESMENTIR INFORMACIONES
FALSAS QUE PUEDEN GENERARLES ANSIEDAD

0 MIEDO.




ADEMAS.

Aceptar cualquier emocidén y acogerla, dar espacio a su
expresion.

Intentar vivir el presente y evitar el “lo que va a pasar
o

Buscar temas de conversacion diferentes para que
esto no monopolice nuestras vidas.

Buscar el lado positivo a la situacion: convivir, compartir,

hacer cosas que normalmente no podemos hacer.
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Esto no significa que deban hacerlo sin supervision, en periodos de
tiempo limitados y siempre después de haber cumplido con sus
obligaciones.






ADEMAS.

X Una de las herramientas fundamentales de
entretenimiento son los videojuegos... Debemos limitar
su tiempo de uso y proporcionar opciones de ocCio
alternativo, y si son en familia mucho mejor.

x Busguemos ideas diferentes para ocupar el tiempo. Es
probable que nos hayan llegado muchas a través de las

redes sociales. gigv:g
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ADEMAS .

Intentad que practiquen algun tipo de gjercicio fisico en
Ccasa: yogaq, pilates, bailes... hacerlo en familia también

puede ser divertido.

Mantener rutinas de cuidado personal. Aungue no
salgamos, tener buen aspecto nos ayuda a tener mejor
estado de animo.

Intentar mantener una alimentacion equilibrada.
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UN BUEN ASPECTO AST COMO EL EJERCICIO
FESICO AYUDAN A MANTENER UN BUEN
ESTADO DE ANIMO .
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- (OMO PADRES Y MADRES CUIDAD TAMBIEN
VUESTRAS RUTINAS. CUANTO MEJOR ESTELS

VOSOTRXS, MEJOR SERA EL CLIMA FAMILIAR |



MUY IMPORTANTE

Recordadles su responsabilidad en la no
propagacion del virus y evitar las
conductas de riesgo que pueden llegar @
colapsar los hospitales y servicios de salud.
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GRACLAS!



