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RECOMENDACIONES PARA CASA II

La crisis del coronavirus ha provocado una situación inédita a la que ninguno de nosotros nos habíamos visto expuestos antes. Son muchos días compartiendo espacios, en ocasiones, excesivamente pequeños y sin acceso a sol/ejercicio/aire libre/relaciones sociales…

 Esto puede pasarnos factura tanto a los adultos como a los niños. Por ello es fundamental ser conscientes de cuáles son nuestras necesidades estos días para poder abordarlas de manera realista.

Aquí os ofrecemos algunas pautas que pueden ser útiles para minimizar el impacto de la situación:
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Información moderada y accesible

Como ya os comentamos en el documento anterior, 
es fundamental informar a los niños de la situación 
y explicarle las cosas a su nivel. Así evitaremos miedos 
e incertidumbres que pueden generar ansiedad.

Además, en esta era de las redes sociales hay que tener especial cuidado con la información a la que acceden los niños. Debemos intentar evitar que consulten a través de internet informaciones que pueden no ser ciertas o tener un tono alarmista/catastrofista y conviene reducir la exposición a noticias relacionadas con el coronavirus. 
Tanto en ellos como en nosotros, una exposición constante y una sobreinformación sobre las víctimas y contagios puede tener un efecto negativo y producir ansiedad y miedo. Por ello es mejor acceder a esta información de manera puntual y en los momentos en los que los niñ@s no estén delante. A ellos se lo iremos explicando nosotros de manera que puedan entenderlo y plantear las dudas que tengan.
2. Mantener el contacto social
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Después de tantos días podemos tener sensación de aislamiento, soledad… Es importante compartir actividades con otras personas a través de redes sociales que nos permitan ver y hablar con los amigos y familiares.
3. Ejercicio físico
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Uno de los mayores problemas con los que podemos encontrarnos es la falta de movimiento y ejercicio físico. Esto es especialmente relevante en los niños que tienen una gran cantidad de energía física que necesitan quemar. No hacerlo puede repercutir en problemas de sueño, irritabilidad…
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Por eso es fundamental dedicar un tiempo diario al ejercicio físico. Esta puede ser una buena rutina para compartir con amigos o familiares a través de medios tecnológicos. Si tenemos un compromiso con los demás para conectarnos a una hora y hacer ejercicio/bailar… juntos, será más fácil que los días en los que me encuentro con menos ganas o con menor ánimo me fuerce a mantener esa rutina que me va a ayudar a mejorar tanto física como anímicamente. 
Además sería conveniente cuidar la alimentación y 
evitar exceso de grasas y alimentos poco saludables. 
Este tipo de alimentación no sólo tiene efectos a nivel 
estético sino que también produce un mayor número 
de toxinas que van  a hacer que nos sintamos peor tanto 
a nivel físico como a nivel psicológico.

4. Mantener rutinas
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Como ya comentamos en el documento anterior, es fundamental mantener unas rutinas diarias. Esto nos ayuda a tener sensación de control y crear entornos predecibles en los que los niñ@s puedan estar más tranquilos. 

En el documento anterior (Recomendaciones para las familias) os ofrecimos un ejemplo de horario que podía serviros como guía. Aquí lo que haremos será poneros en ese horario algunos enlaces que pueden ayudaros a realizar las rutinas que proponíamos (ejercicio físico, tareas del hogar…). Ver al final del documento.
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5. Cuidar las emociones

Y por último, queremos dedicarle un apartado especial al ámbito emocional. Por ello colgaremos en los próximos días otro documento con recomendaciones que pueden ayudaros en este apartado.

Además se ha habilitado un correo al que podéis escribir en caso de tener dudas o necesitar ayuda o asesoramiento para tratar los posibles problemas en la convivencia que puedan surgir estos días en casa.

El correo es el siguiente:             colerecasorientacion@gmail.com
También podéis consultar los recursos puestos a vuestra disposición en el portal de la Junta de educación de Castilla-La Mancha. Aquí os dejamos los enlaces:

http://www.educa.jccm.es/es/coronavirus/informacion-familias-alumnado-coronavirus
http://www.educa.jccm.es/profesorado/es/apoyoemocional
Esperamos que estéis todos bien y que pronto podamos volver a vernos.
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	8:00 -10:00 h
	Desayuno y tareas del hogar.
	En estos días la preparación del desayuno puede ser una tarea más en la que ocuparse conjuntamente. Los niños pueden ayudarnos a preparar los alimentos, poner y quitar la mesa…

Después podemos pedirles que recojan y limpien su habitación (cada uno a su nivel). Y recuerda, ¡nos lavamos las manos antes y después!
	Aquí os dejamos un artículo que habla de autonomía y donde podéis ver las tareas que pueden empezar a hacer los niños a cada edad (al principio siempre con ayuda y enseñándoles).
http://www.elisaramosgil.com/?p=265

	10:00-11:00 h
	Tareas escolares
	Cada día realizaremos las tareas planificadas. Es importante no hacerlo todo el mismo día. Lo importante es trabajar todos los días un poco (entre 1 y 2 horas es lo ideal).
	Recibiréis la información de las tareas a través de vuestro tutor/a.

	11:00 -11:30h
	Descanso activo
	Tras una hora de trabajo hacemos un descanso para que los niñ@s se muevan. 

Pueden aprovechar para salir al patio (el que lo tenga), bailar, hacer tablas de ejercicios.
	Algunos enlaces que pueden gustarles.

https://www.youtube.com/watch?v=GHCqRsrQwNU&t=624s Ejercicio/baile 5-7 años

https://www.youtube.com/watch?v=9WgkiB-GQMI&t=898s Ejercicio/baile 8-12 años

https://www.youtube.com/watch?v=oc4QS2USKmk Tabla de ejercicios para niños (9 min)

https://www.youtube.com/watch?v=uy5pnX4xAuw Tabla de ejercicios para niños (25min)
https://www.youtube.com/watch?v=FP0wgVhUC9w Canción Minions 
https://www.youtube.com/watch?v=ymigWt5TOV8 Canción Yo quiero Marcha

	11.30-12:30h
	Tareas escolares
	Una vez oxigenados retomamos las tareas escolares. Si las hemos terminado, este es un buen momento para la lectura y el uso de aplicaciones educativas.
	Artículo sobre apps educativas que se pueden descargar.
https://www.deia.eus/consejos-coronavirus/2020/03/17/apps-educativas-para-ninos-padres/1025325.html
Páginas web con recursos y actividades interesantes.
https://www.orientacionandujar.es/
https://9letras.wordpress.com/
http://primerodecarlos.com/
https://www.mundoprimaria.com/
https://www.actividadeseducainfantil.com/

	12.30-14:00h
	Juego libre
	Los momentos de juego libre también son importantes para desarrollar la creatividad de los alumnos.
	

	14:00-15:30h
	Comida
	Como en el desayuno, podemos implicarles en la preparación y a la hora de recoger la mesa, la cocina….

Ah! Y no nos olvidamos de lavarnos las manos antes y después.
	

	15:30-17:30h
	TV /siesta
	
	

	17:30–18:00h
	Ejercicio físico
	En estos días es importante encontrar momentos para movernos y hacer ejercicio a pesar de no poder salir a la calle. Los que tengan patio podrán salir a jugar a la pelota, a correr… Los demás ¡a agudizar el ingenio!
	Ideas para juegos de movimiento en familia:

http://actividadesconhijos.com/prepara-una-gymkana-para-tus-hijos/
https://www.youtube.com/watch?v=UmpYaaZKKh0 (de este chico hay muchos retos).

	18:00–20:00h
	Juegos en familia
	Procuramos ocupar tiempo juntos jugando a los juegos de toda la vida (juegos de mesa, cartas, veo veo, manualidades…) 
	Aquí os dejamos una recopilación de manualidades.
https://www.pequeocio.com/manualidades-faciles-para-ninos/?fbclid=IwAR3AFPzrhAYlKyGKU6_kF5GldZRffOpUzu3_mhts_xwiE1HeGewAlEfUq34

	20:00-20:30h
	Ducha/baño
	
	

	20:30-21:30h
	Cena
	Vuelve a ser un momento en el que les dejamos colaborar en la medida de sus posibilidades. ¡Podemos buscar recetas nuevas y hacerlas en familia!
	Aquí os dejamos un enlace con recetas divertidas.
https://www.pequerecetas.com/receta/recetas-cocina-para-ninos/

	21:30-22:30h
	TV
	
	

	22:30h
	Lectura conjunta y a la cama
	La lectura antes de dormir nos ayuda a relajarnos y a conciliar el sueño más fácil. Los más mayores pueden leer solos y a los más pequeños podemos leerles un cuento o algún libro adecuado para su edad.
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¡Mucho ánimo, que ya queda menos!
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