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Organizar una rutina

En estos casos siempre ayuda normalizar la vidargaestar todo el dia pensando en los problerr
ello se consigue estableciendglmas rutinas diferenciadas entre la semana y defisemana y marcan
tiempos para tareas escolares, familiares, tieripe, Idescanso, alimentacié Si son capaces, es
conveniente que disefien y agf@stionen su propia rutina. Incluir tareas doicas.

Mantenerse fisicamente activos y con buen hum

Estd demostrado que el movimiento mejora el estigdanimo al segregar ciertas hormonas. Po
plantead todo tipo de ideas y retos a vuestros Ipigwa moveros, reil, realizar actividades placenter
aprovechar para hacer cosas pendientes

Crear en familia

Un aspecto que va a suponer un gran aprendizagevp@astros hijos va a ser educar en la resilie
Afrontar adversidades de manera que nos enriqu&s y crezcamos como personas es una d
mejores herencias que les podéis dejar. La crdatvcomo respuesta a los problemas es uno ¢
mejores medios. Producir algo en familia os uniragjorara el clima durante este duro periodo ¢®
os ocurre hacerEn cualquier caso, toda actividad que fomente ladaymutua y que hagamos
familia, sera bienvenida: juegos, manualidades,tas, cine, etc

Ayudar a comprender la realidad

Ayudar a desactivar posibles pensamientos irrat@srgue puedan aparecer dada la situacion, aysi
a tener una vision racional de la realidNo se trata de exponer a una informacion, a veegativa y
catastrofista, de forma continua. Mas bien iste en recordarles su responsabilidad ante lacidn y
todo lo que pueden contribuir para mejorar las £oNo permitir que estén expuestos a
sobreinformacion que en nada ayuExplicarles con tranquilidad las cosas y siempa@smitir une
actitud de seguridad y control.

Mantener expectativas positiva

Crear autanstrucciones positivas con vuestros hijos/ aséjl@fuerza os acompai



Conversar mucho

Los videojuegos y otras actividades en pantallalgsi@pasionan a nuestros hijos pueestar bien un
rato. Pero no nos olvidemos de lo esencial quenesstas situaciones de soledad y aislamiento ¢
soporte social a nuestros hijos. Pensad nuevosierotividades e ideas para iniciar una conversa
Facilitarles también tiempo y mos para hablar con familiares, igws... y si puede ser mejor
videodlamada que por teléfono o en chat. Probad coraptines como ZOOM, Hangouts, Skype,
No obstante, debemos de seguir supervisando etleisedes sociales y dispositivos mévilermo
siempre porgue sabemos los riesgos o peligros gaees suponel

Ayudar a que expresen sentimientos y emocior

Es un buen momento para expresar los miedos, rdbgezas... y elegir algun medio o actividad
canalizarlos de manera saludatA través de un dibujo, una cancion, un v... La pauta de los
familiares es normalizar sus sentimien

Cuidaros mucho como padre

Para cuidar y atender bien hay que estar bienestocuidaros mutuamente, hablad, compartid peqt
momentos, dejad peefios huecos para relajaros con vuestras aficiogiess, compartid

Animar a trabajar y hacer actividades pero atenderen primer
lugar a sus preocupaciones y sentimientt

Que dediquen un buen rato diario a tareas escataregmpre positivo p: su evolucion académica y
personalpara mantenerse activcpor los valores que conlleva en relacién a consaperseveranci
organizacion... Pero la parte emocional siempre geimear porque son los aprendizaje clave cor
gue van a salir tras esdduacion.

Cuida la salud mental/ psicoldgica de tus hijos/

Los sentimientos y vivencias psicolégicas que haypagerimentado cuando termine toda esta situe
seran los aprendizajes claves y mas significatoues se alojaran en su cerebro por ma de otros
aspectos. Por eso cuida de aspectos como haceite gae tiene recursos para afrontar
adversidades, que se pueden plantear los problemé®ma de retos, que nosotros ss duefios de
nuestra vida y elegimos como afrontar las situas que aparecen en ella, que es bueno exf
emociones y compartirlas, que es bueno aprenddeiat cierta frustracion y a super:, que es muy
bueno que tengan que afrontar nuevas dificultadg@tigiciones nuevas y exigentes, que es muy k
gque déan asumir las responsabilidades habituales y otteevas, que es bueno que mida
posibilidades y limitaciones reconociendo cuandyo de supera y solicitando ayt... Preguntaros
siempre: ¢,qué quiero que aprenda mi hijo de cagiacgdn en la vida? ‘orientarlo hacia que asuma ¢
tiene un papel aieto para regular su propia vida y que nada ni nadé, deberia justificar las
consecuencias de sus actos.



