5. Cémo enfrentar
Aa cnarentena
posItiva en
nuestro hogar?
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() Lo primero es comprender dque vio es
~ posible llevar el horario de Escuela
| a Casa

Pero si es muy relevante
establecer paulatinamente
espacios \ rutinas equilibradas,
evrtre tres ambitos principales:

1 Productividad 0 " Autocuidado 3 ' Esparcimiento



e Se deben orgavizar los tiempos y Q‘;
il mantever horarios saludables, y de ;

esta mavera evitar el estrés al
tever due retorvar a clases.

Esto implica due vo podemos
levantarvos a las 12,00 del dia, por
el contrario, debemos establecer un

\ habito dque comience v termive su
L. funcionamiento en horarios
o habitualmente productivos.




LFor tanto como organizaran
sus tiempos?
Es Importante

comenzar a / — Estudio o deberes escolares
incorporar dentro 1" Productividad Tareas del hogar

de wuestros

espacios del dia a — Dormir - Cowmer

dia 2 dmbitos N Autocuidado / .H@mvnz,ars@
principales
( _, Tiempo libre

[ 3 ' Esparcimiento / Tiempo en comunidad
ZL )



Estudio o
deberes Escolares

1 * Productividad

Realizar actividades virtuales, o presewciales de acuerdo a los
\/cowﬂ&widos recompilados desde la plataforma educativa de la
escuela, la dque ha facilitado material en apoyo al aprendizaie.

Los estudiantes y apoderados deben informarse ademas respecto a
\/ las plataformas dque estawn utilizando distintos colegios, facilitadas
por el MINEDUCL.

X Considerar due serd una de las actividades wmas compleya de wnestro
horario, ya due habran wmuchos ewemigos como: Redes sociales,
Televisién, Ruidos, Los familiares, Ambientes poco organizados.



gmms Y ECOMENAALIONES
para organizar ae WI&j/O/"
manera mis activi. '

escolares




T. Covsideraciones Geverales ...

-Recovoce la hora en dque la gque +e encuentras mas activo
para estudiar, puedes probar en la wmaiioana \ ew la tarde v
ver due horario te acomodo mas.

- Solo una actividad a la vez, wo wmezcles cowtenidos, wi
dispongas wmas waterial del dque contemplas para la
asignatura definida en el periodo de estudio.

- No te sobrecaraues
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IT. Defivir y preparar wnestro espacio de
estudio

Tumobiliario: mesa, silla, iluminacién.
WMateriales: Cuadervos, guias, lapices,
todo lo wecesario.

Evita um espacio con televisién o cow
mucho flujo de geunte.




TTIT. Tiempo de estudio.

- Ya haz establecido el tiempo de estudio.
-Respeta ese tiempo que +e has propuesto

| - Reflexiona respecto al aprevdizae adguirido ;fue
I, |wn periodo *til? LQué podria wmejorar para el
F [ préximo periodo?

No se debe superar los 30 - 35 wminutos como
tiempo de estudio. Luego realiza pausas activas o
periodos de esparcimiento.




1 * Productividad Tareas del hogar

- De acuerdo a la edad es importante adquirir
responsabilidades en la mawtencién del hogar.

- Sacar la basura, ordevar la sala, su habitacién,
colaborar en la hora de almuerzo colocando la
mesa, diversas actividades.

- Los wifios se comprometen en las actividades
con los adultos si la evergia es positiva, es
importante hacer de womentos cotidianos
emociones posttivas.




N Autocuidado DESCANSO - SUERO

Es importaute que los padres resguarden los horarios habituales del ciclo
de sueiio  Vigjlia.

Los tiempos de descavso som taw relevawtes como los de estudio, y se
deben considerar dewtro de la rutina ya dque es beweficioso para la vida
diaria.

Como se wmenciona awteriormente es importawte un equilibrio y
estructuracién de +iempos de sueiio para due al retorvar después a clases
no exista uv estrés asociado a los cambios 4 desestructuracién de las
horas de sueiio. ,




0 Autocuidado Alimentacion

Potewnciar, por parte de los padres los habitos
de alimentos saludables y equilibrados.

Los tiempos de comida son fundamewntales
para Wwantenerwos wutridos vy con wnestros
niveles de alerta éptimos para las actividades
due tengamos programadas ew el dia.

Evitar comer alimentos altos en azucares \
arasas saturadas, vo colaboran mucho con los isad=y |
procesos de concentraciéw, =i




) AM“'OOMM&MO Higiene menor y mayor

- No olvidar gque existen hibitos diarios de higiene, dque vo
por estar en casa se debew descuidar.

- Frewte a la contingencia del COVID 14, se debe promover
el lavado de wavos constante durante las actividades
diarias \ en el caso de los vifios educar a través de yuegos o
dindmicas wotivadoras para due pmeolavn incorporar ese
habito, como medida preventivas

&



3 Esparcimiento Tiempo Libre

- Este es un tiempo dque se debe destinar a realizar cosas que
sean beneficiosas para la salud fisica o mental, por ejemplo la
actividad fisica.

- Desarrollar actividades de jueao, como mannalidades, jueqos de
mesa, e interactivos.

- Desarvrollar actividades lidicas en familia, tales como Kamok@
Bingo, Juegos de mimica y otros. .




3 Esparcimiento Tiempo en familia

- Pasar tiempo de calidad con wuestros familiares o personas mas
allegadas puede ser muy beveficioso para el biewestar general

- Compartir wo sélo wos ayudara a comprender mejor dquienes somos
sino que también traera beveficios fisicos a wuestro cuerpo.




Recuerdey

Nos calidamos todos
PAVA GUE cUANAD NoS
Jantemos no falte
nadie...
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- Hasta Provte




