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Tips y consejos para madres, padres y/o apoderados

Madres, Padres y/o apoderados producto de las medidas de prevencion para
prevenir el ACoronaviruso, nuestrasestestudi an
se realiza para cuidar a nuestras estudiantes y a nivel nacional, entendiendo que

para algunos es complicado, ya que, deben seguir trabajando y deben cooperar con

el que hacer estudiantil desde la casa, sin asistir a las clases presenciales, es por

esto que les daremos algunos tips y consejos para con llevar
todo lo que estan viviendo.

Es normal que las estudiantes realicen preguntas, ya que, los
medios de comunicacion nos invaden con imégenes, por lo
tanto es importante que sepan responder sus inquietudes, sin
asustarlas pero tampoco mentirles. Tenemos que considerar
que esta situacion que estd ocurriendo el miedo a lo
desconocido puede provocar intranquilidad en todos y como
adultos puedes transmitir a los mas pequefios nuestros
miedos, por esto debemos guardar la calma.

En estos momentos pueden realizar los siguientes tips 0 estos consejos:

1) Como adulto responsable de la estudiante acoge la noticia de manera
serena:

Para sus hijas lo mas importante es la actitud positiva de ustedes, si ellas observan
que se encuentran desbordados por el acontecimiento, podemos provocar
intranquilidad en ellos, ya que, la ansiedad también se contagia a ellos.

Para estar tranquilos, puede optar a respirar profundo junto a sus hijas, pueden
utilizar diferentes métodos o este ejemplo:

1 Respiracion profunda: El ejercicio mas sencillo de realizar de los que
se presentan aqui. Basicamente sirve para tranquilizarse tras una
situacion de estrés o esfuerzo, Se basa en tomar aire por via nasal,
mantenerlo en los pulmones y finalmente soltarlo consuavid
boca. Cada uno de los pasos ha de durar por cuatro segund
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2) Aprovechar este tiempo en familia y evitar tensiones:

.
Como toda situacién anormal, esto quiere decir con los padres y/o apoderadu
teletrabajo y nifias sin colegio, pueden crearse momentos de tensién que debemos
saber como actuar. Al tener esta oportunidad que supone mas tiempo juntos y de
calidad deberian permitir evitar tensiones

Pueden realizar diferentes actividades, juegos y conversar con sus hijas, a
continuacion les dejare una actividad para que realicen juntos en familia:

I O A Zoomvérsemas sobre las emociores

A continuacion te mostrare algunas emociones y me gustaria que contaras cuando
has sentido esa emocion, que realices esa emocion con tu cara y te sugiero que le
preguntes a los integrantes de tu familia.

Alegria Tristeza Desagrado

Nervios.
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Ejemplo: Partir con la ALEGRIA y preguntar ¢ qué cosas me dan alegria? ¢ En"qué
parte del cuerpo siente alegria? ¢ Cual ha sido la alegria mas intensa que ha vivido?
Y finalmente realizar la emocion con la cara.

Los pasos sefalados realizarlos con todas las emociones descritas.

El Objetivo es Conversar acerca de cOmo nos sentimos y que se realice a todos los
integrantes de la familia, asi puedan salir de la rutina diaria.

3) No utilizar las pantallas como nifiera, buscar otras oportunidades de
ocio:

Muchas veces la vida diaria nos lleva a compartir poco tiempo con nuestros hijos,
esta ocasion supone una oportunidad para fortalecernos como familia.

Sabemos que es dificil quitar el computador, el celular y los juegos virtuales (play)
y dejarlos sin estos objetos tecnoldgicos que los ocupan para el ocio en su tiempo
libre, por esto es importante restringir lo que estan viendo y los ocupen con tiempos
y no todo el dia, pueden buscar juegos y realizarlos, que las pantallas no se vuelvan
la Unica entretencién de las nifias. También debe utilizar estos tiempos para realizar
las tareas y ocupar los medios tecnologicos para ver videos referente a las materias
y guias que han enviado los profesores, asi realizan un trabajo en conjunto, al no
estar en casa, pueden dejar como tarea que realicen sus guias y el algin momento
libre de ustedes puedan revisarla.

Aca te dejamos una actividad dindmica para realizar:
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