Queridas familias,

Tras dos meses de confinamiento y sin conocer todavia cuando sera el final de esta crisis
sanitaria, sabemos que nuestros hijos van a continuar en casa asi que merece la pena
pararnos a pensar en como estamos organizando nuestras rutinas y replantear algunos
aspectos. Para ello os enviamos unas pautas que esperamos os sirvan de ayuda:

» Resulta conveniente que demos continuidad a los horarios de estudio y tareas
qgue teniamos marcados y si nos hemos ido relajando, os recomendamos que
recuperéis los habitos de sueno y de alimentacidon saludables, asi como un
horario mas o menos flexible de trabajo, fundamentalmente de lunes a viernes.

Por ejemplo:

- Levantarnos a las 8h para poder realizar un desayuno tranquilo y el aseo (no
permanecer en pijama todo el dia).

- Alas 9h comenzar con la rutina de estudio o tareas que desde el colegio los
profesores nos van marcando.

- Parar a media mafiana unos 15-20 minutos para almorzar, desconectar un
poquito y continuar las tareas planteadas para ese dia.

- Traslahoradela comida podemos relajar un poco las obligaciones, haciendo
un rato de juego libre y otro de juego dirigido o estructurado.

- Las 21h es una hora perfecta para que los nifios de menos de 10 afios de
vayan a dormir.

» Esinteresante ver este periodo como una oportunidad para hacer con nuestros
hijos todo lo que en otro tiempo no podemos por falta de tiempo:

- Fomentar habitos de autonomia propios para cada edad (por ejemplo:
recoger su cuarto, ayudar a destender la ropa, atar los zapatos, etc.).

- Fomentar la lectura (introduciéndola poco a poco, incluso con lecturas de
menor edad, comics o libros con tematica deportiva).

- Trabajar la frustracién a través de los juegos de mesa (deben perder alguna
partida, no es conveniente que siempre ganen sino no les ensefiamos a
frustrarse y es mejor que aprendan cuando son pequefios).

- Hacer juegos o actividades en familia (experimentos, scape room familiares,
cocinar, pintar con acuarelas...), etc.

- Podemos recurrir a sistemas de puntos (siempre en positivo) para iniciar o
mantener conductas positivas, esto resultara motivador para ellos.

» Las pantallas (videojuegos, movil, Tablet, videos, TV...) es un tema que debemos

abordar con seriedad. A lo largo de estos dos meses ha aumentado en
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porcentajes altisimos el consumo de TV sin control parental, el abuso de

videojuegos y uso de pantallas en general.

- Llega el momento de ir recuperando las riendas para todos los que sentis que
se os ha ido de las manos.

- El cambio debe producirse poco a poco, aprovechad la desescalada y la
oportunidad de salir a la calle para introducir pequefios cambios.

- No es conveniente el uso de estas tecnologias entre semana, pero dada la
situacion tan excepcional que vivimos y que en algunos casos resulta dificil
entretener a algunos nifios/as, deberiamos de marcar que no supere una
hora diaria el uso de estos medios. Ya que incorporarlos a la rutina escolar
en septiembre (o cuando nos dejen), serd muy dificil si se instaura ese mal
habito durante una larga temporada.

- Es importante tomar en serio este tema o nos enfrentaremos a una
generacion enganchada a pantallas, con toda la problematica que ello
conlleva.

- Muchas familias os encontrais teletrabajando desde casa y os resulta dificil
controlar esta situacién. Para vosotros es recomendable que mantengais la
TV apagada como regla general, para controlar los contenidos a los que estan
expuestos.

- Elaborar un horario para que vuestros hijos e hijas sepan lo que deben hacer
y lo que esperais de ellos.

- Darles ideas y planificar los horarios para ayudarles a gestionar el tiempo.

» Favorecer el contacto fisico con vuestros hijos e hijas, teniendo en cuenta que
estan siendo privados del contacto con sus amigos/as y en muchos casos con sus
familiares, estan perdiendo esa normalidad, por ello es conveniente para su
desarrollo socioemocional que no pierdan esas sensaciones:

- Achucharlos y abrazarlos.
- Tocarlos cuando paséis por su lado.
- Realizar juegos de cosquillas o de contacto fisico.

» La gestion del tiempo libre es un tema que merece la pena tratar, hacer cosas
divertidas en familia ayuda a favorecer la cohesién y el vinculo, ademds también
ayuda a generar recuerdos positivos.

- Si realizdis juegos educativos que fomenten el razonamiento légico, la
atencién, la memoria, la agilidad mental, el calculo, etc. vais a estimular a
vuestros hijos e hijas, provocando retos mentales que son buenisimos para
el cerebro.

- Ademas vais a fomentar el juego de reglas que tan importante es para
ensefarles a frustrarse, a seguir turnos y normas.
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Estamos al lado vuestro para acompafiaros y ayudaros en la educacién de vuestros hijos
e hijas, seguro que no tardaremos en vernos, pero hasta entonces aprovechad el papel
protagonista que tenéis en sus vidas y guiarlos para que se adapten lo mejor posible a
la nueva realidad.

Recordad que podéis consultar en todas las carteleras de tutoria, la carpeta llamada
dindamicas, en ella encontrareis actividades que hemos disefiado para realizar con
vuestros hijos e hijas, dirigidas a fomentar la autoestima, optimismo y salud socio-
emocional de toda la familia.

Patricia Calavia Pérez
Orientadora de Infantil y Primaria
Colegio Montessori
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