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Queridas familias:

Estamos ante una situacion novedosa, extraordinaria y
unica a nivel mundial a raiz de la expansion del virus
Covid-19 que ha cambiado nuestra rutina, nuestros
horarios, tiempos y ritmos de vida. Esto puede
generarnos desorientacion en cuanto a como
reorganizarnos en casa con las distintas actividades y
también puede hacernos sentir abrumados, por lo que
la convivencia en estas circunstancias nos puede
resultar por momentos un tanto dificil de sobrellevar.
Es por ello que como escuela queremos estar presentes
y acompanarlos durante este proceso para que
transcurra de la mejor manera posible, por lo que
armamos una guia especialmente para ustedes, donde
el objetivo es transmitirles ideas para organizar mejor

su dia y el momento de estudio con los chicos.



Ordenar el tiempo diario y mantener una rutina
es fundamental. La forma mas facil es armar un
horario con las distintas actividades que realizaran
durante el dia, como alimentarse, vestirse,
cuestiones laborales, actividades escolares,
descansar, recreacion. Es importante que haya
tiempos individuales y tiempos compartidos.

Colaboremos con las tareas de la casa,
distribuyendo distintos roles o actividades ya
que todos podemos aportar (jhasta los mas
chiquitos!) y asi hacerlo mas llevadero.

Elegir un momento del dia para jugar, compartir y
divertirnos en familia: juegos o recursos como las
cartas, Juego de la Oca, Doming, Loteria, Digalo con
mimica, Veo veo, Tuti Fruti, son ideales para darle
rienda suelta a nuestra creatividad e imaginacion.




/ Mantener las horas normales de sueﬁo\
recomendadas por los médicos (8 horas) es
necesario para que nuestro organismo se
recupere después de cada jornada y para que
conservemos la estabilidad emocional y el
Qendimiento cognitivo. /

/Aunque no podamos reunirnos fisicamente con\

familiares, amigos, vecinos por un tiempo, si
podemos mantener el contacto con ellos
telefonicamente, por whatsapp o videollamada,
y ésto es muy importante porque es la manera
de seguir construyendo y fortaleciendo el
vinculo, que no tiene por qué perderse,
sobretodo contando con las nuevas tecnologias

K que aportan mucho a este fin. /




éSabian que es normal que experimentemos ansiedad,
angustia, miedo, irritabilidad, enojo, falta de
concentracion? Estas emociones se despiertan como una
respuesta de nuestro organismoy psiquismo gue estan
intentando adaptarse a esta nueva situacion que genera
incertidumbre, sumado al hecho del encierro y el
aislamiento social. Es por ello que no hay que
avergonzarse de sentirlas ni tampoco evitarlas, sino
permitirse tomar contacto con ellas e intentar regularlas
en su expresion, como por ejemplo tratando de decir qué
siento o necesito para que me puedan entender y/o

\ ayudar.

’ | / Intentemos sostener la \
. { comunicacion entre nosotros,

b -~ poner en palabras nuestras
emociones y sensaciones.
Preguntas como écOmo estas?
écomo te sentis? équé pensas?

pueden ayudar a disparar el

dialogo.







Regular la informacion:
necesitamos estar al tanto de
lo que acontece diariamente

pero es necesario evitar la
sobreinformacion debido a
que ésta produce que se
eleven nuestros niveles de
ansiedad o angustia y que
sintamos malestar emocional.
Es por ello que se aconseja
elegir un momento en el dia
(no al despertar o antes de
irnos a dormir
preferentemente) para
conectarnos con las noticias.

4 )
Comprender que esta experiencia es

transitoria va a hacer que se convierta en
algo tolerable para nosotros.
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AL MOMENTO DEL
ESTUDIO

mem) Tratar de detectar cudl es el mejor

horario para hacer escuela en casa, lo cual va a
depender de los horarios disponibles que tengan
los adultos para poder supervisar y también de
los momentos del dia en que los chicos tengan
mas facilidad para concentrarse.

) Es importante que el adulto o adultos a
cargo acompanen a que los chicos cumplan con
el horario fijado.

— Hacerse recreos entre tareas. Cada una
hora aproximadamente es importante hace una
pausa de quince minutos.



) Alternar actividades que requieran
mayor esfuerzo o mas cansadoras (ejemplo:
operaciones matematicas, comprension lectora
y redaccion, completar una guia larga) con
actividades que resulten mas faciles o
placenteras (como pintar un mapa, dibujar, ver
un video).

)  Flexibilizar tiempos: si no he logrado
completar una actividad y me encuentro
cansada/o o hace mucho tiempo que estoy con
las tareas escolares, dejar para finalizarla al
otro dia. Tener en cuenta que los tiempos de
aprendizaje en casa no son los mismos que en
la escuela y es normal que nos lleve mas
tiempo, por lo cual no hay necesidad de sobre-
exigirse.
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/Es necesario que los padres asuman y
sigan sosteniendo sus roles de ser quienes
estan a cargo, tanto para supervisar las
tareas de los chicos, ayudarlos a organizar
su rutina diaria, divertirse con ellos, poner
limites o para contenerlos. Es
recomendable que se turnen en estas
funciones, para respaldarse mutuamente y

\ no agotarse. /




Una crisis implica siempre una posibilidad
de cambio y de aprendizaje. En este
sentido, la cuarentena puede ser una
buena oportunidad para trabajar la
resiliencia, es decir, para crecer ante la
adversidad. Y la unica manera es
haciéndolo juntos, cuidandonos entre
todos, siendo solidarios y corresponsables.
El Papa Francisco dijo: “El Senor nos
interpela y, en medio de nuestra
tormenta, nos invita a despertar y a
activar esa solidaridad y esperanza capaz
de dar solidez, contencion y sentido a
estas horas donde todo parece
naufragar”.

Los invitamos a confiar en el amor de

Jesus y en su proteccion en estos tiempos
dificiles...



