Apoyando a huestros
alumnos vy sus familias

Debido a la contingencia de nuestro pais, hemos tenido que cambiar de
rutina de forma drastica. Estamos conscientes que no ha sido facil para
nadie, pero debemos seguir apoyando el proceso de aprendizaje de
nuestros alumnos y crecimiento familiar.

Pamela Figueroa Olave
Psicdloga PIE




Sugerencias
Organiza tu propio horario

e Sabemos que no es una actividad que les llame la atencion a nuestros
hijos, pero es la unica forma de no atrasarnos con los deberes
escolares que nuestros profesores nos envian para la casa.

* Este horario lo puedes hacer de manera diaria o semanal, lo
importante es que lo realices.
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 Debemos recordar que estamos en una situacion excepcional, no estamos de
vacaciones, asi que debes estar con el mejor de los animos y realizar actividades
académicas, familiares y personales y asi poder organizar tus tiempos para que no
te sientas sobrepasado con las actividades enviadas y después cuando vuelvas a
la rutina normal a clases.

iEs muy importante que dentro del horario aue planifiques consideres lo siguiente!

**Deberes escolares =P

s Descanso P

s Autocuidado ‘
**Tiempo en familia

s Ejercicios |
**Apoyo en los deberes de tu casa




Para aprender

* Debemos situarnos en un lugar de nuestra casa que se encuentre
ordenado, que no tengamos interrupciones ni ruidos que puedan
distraernos, para eso vamos a dejar por un momento de lado:

([ E I Ce | u | a r AS CONDICIONES IDEALES PARA ESTUDIAR EN CASA

Estudiar con buena iluminacién,

preferentemente natural, que debe
entrar por el lado contrario el brazo
con que se escribe (por la izquierda

Evitar distracciones y ruidos
mientras se estudia. Mantener fa TV.

o la radio apagadas. Puede ponerse

musica tranquila mientras se

para los diestros y por la derecha realizan las tareas que requieren
O O , para los zurdos) para evitar hacerse Controlar el tiempo de estudio. menos concentracion.
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et Mantener una temperatura i
Cuidar fa posicién durante ef adecuada, aproximadamente entre i
estudio. Acercar la sila a la mesa y \ 18°y 22°. Lo importante es poder i
sentarse con [ espalda erguida, \ estar concentrado y no tener frio ni i
formando un angulo recto con las calor _ o
plemas.y los pies bien apoyados en Tener en cuenta a curva de
el suelo. Los hombros deben estar = e rendimiento optimo. Lo mas
relajados y los antebrazos apoyados  Conter con un sit fjo para estudiar recomendable es comenzar a
Si%jados;y 80800y con un mobiliario adecuado, La DEOMENdshie 59 cormon
n la mesa. . trabajar con las tareas que impliquen
mesa debe ser lisa, suficientemente Y
grande, limpia y ordenada. La silla Hficusiad medis; coatinuer con o
4eB PaTie e fod pled Negiorial més complicado y dejar lo mas facil
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espalda y manteneria recta.
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¢ Como enfrentar el momento de los quehaceres escolares?

* Lo ideal es que realices tus deberes en la manana, ya que podras tener la mente
mas despejada y por supuesto mucha energia.

Nuestro lugar de estudio

Debe estar ordenado
Lugar iluminado

Tener una mesa y una silla
para poder tener una
postura corporal correcta

Tener todo el material
necesario.

Evitar distractores

Tiempo de estudio

Debemos respetar el
tiempo de estudio

Periodos de 30 minutos

Periodo de descansoy
puedes hacer una pausa
activa

Puedes ir a comer algo
para volver a tener
energias e hidratarte



Al momento de
despertar intenta
recordar lo que
sonaste, no importa si
no consigues
recordar, pero tu
cerebro se estara
activando

Lavate los dientes en
la manana con tu
mano NO
dominante, si eres
zurdo hazlo con la
derecha, asi también
estaras activando tu
cerebro

iiSabias que el
desayuno es la
comida mas
importante del
dia!l, Toma un buen
desayuno y tu
cuerpo tendra
energias por
muchas horas

No sobrecargues
tu horario,
descansa, juega,
ayuda en tu casa
para que tu
mente se
distraiga

Consejos para Concentrarnos

No pierdas la atencion,

si no logras
concentrarte y te
guedas sobre el
cuaderno sin hacer
nada, Respira
profundo, mueve tu
cuerpo y vuelve a
intentarlo

Recuerda que el
aprender es para todo
los momentos incluso
el compartir en familia,
observar algun objeto,
todo lo que nos rodea

nos llena de
aprendizajes



Tiempo de descansar

* Debes tener en cuenta que descansar no es solo estar acostado en la
cama o sentados en el sillon, puedes salir a caminar, jugar, observar,
construir, investigar, pensar, conversar y reflexionar.

El momento de descanso es para estar tranquilo y agradable




A Nuestro Autocuidado

* En este tiempo podemos realizar distintas actividades para mantener
nuestro cuerpo y mente sana para poder seguir con nuestros
aprendizajes de forma diaria.

 Algunas recomendaciones
\

Respiracion profunda, medita, realiza yoga o solo escucha musica
de relajacion

Haz ejercicios, recuerda las clases de educacion fisica y vuelve a
poner en movimiento tu cuerpo




Realizas distintas actividades

Logica
Guias con series numéricas, imagenes y numeros, juegos numeéricos, juega a las cartas

Atencion, concentracion y memoria

Guia con acertijos, laberintos, marcar letras, seguir una receta, pinta mandalas, rompecabezas, repetir secuencias
numéricas, aprenderte los rut de tu familia, crucigrama, bachillerato etc.

Motricidad

Juega jenga, dibuja con tu mano no dominante, confecciona objetos, enhebra una aguja,
toca algun instrumento

Aritmética

Guias de patron numérico, resolucion de problemas, guias que involucren sumas, retas, divisiones




" Cuidado Emocional
0@
* Comparte con tu familia: Para todos son tiempos dificiles, por eso mismo te invito

a que compartamos, que nos podamos conocer un poquito mas, que seamos
capaces de reflexionar y poder crecer en este ambito.

* Autoestima, quiérete, valorate por sobre todas las cosas, siempre reconoce las
caracteristicas positivas que tienes. Mirate en un espejo y comenta todas las
cosas buenas que tienes.

* Empaticemos con el que esta al lado, no juzguemos y entendamos a las personas
de nuestro alrededor.

* Tu mente debe estar tranquila, por eso debes hacer ejerC|C|os y mantener un
adecuado control de tus emociones.




