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PRESENTACION

Estimados padres y madres de familia, esta situacion de emergencia es
nueva para todos y nuestros hijos (as) no son ajenos a ella, quienes de un
dia para otro vieron como cambio sus vidas. Pueden tener distintas
reacciones como: dificultad para dormir, dolor de estomago, dolor de
cabeza, enojo o miedo todo el tiempo. Por eso necesitan que los adultos
les briden seguridad, afecto, les demuestren con el ejemplo que, a través
del didlogo, con paciencia, empatia, la escucha activa y respeto se podran
enfrentar las dificultades y desafios.

En este sentido el equipo de especialistas de la Direccion Regional de
Educacion Ayacucho, pone a disposicion la cartilla “ORIENTACIONES A
LOS PADRES DE FAMILIA PARA BRINDAR SOPORTE SOCIOEMOCIONAL
EN EL CONTEXTO DE EMERGENCIA SANITARIA”, el cual contiene
recomendaciones basicas donde involucra la participacion de todos los
miembros de la familia.
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¢COMO DEBEN BRINDAR LOS PADRES DE FAMILIA SOPORTE
SOCIOEMOCIONAL A SUS HIJOS?

Estimados padres y madres de familia, cada dia es un reto a tu paciencia
como mama o papa; pero tenemos la seguridad que el carifio y afecto que
sientes por tus hijos (as) te ayudara a superar este desafio. El ejemplo es
muy importante, si te ven haciéndolo, lo aprenderan mejor, por eso te

sugerimos:

PLANIFICAR UNA
RUTINA DIARIA

ORGANIZAR EL ESPACIO
EN EL HOGAR
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Que tenga un balance entre las responsabilidades y los
cuidados personales de la familia. Planificar tareas
optimiza la gestion del tiempo, reduce el estrés;
mantener buenos habitos, evita que dejes cosas para
después.

e Por eso definan tiempos para estudiar, recrearse,
apoyar en casa y descansar. En la medida de lo
posible mantengan los horarios que funcionaban
antes de la medida de aislamiento social. Horarios
para levantarse y acostarse, asearse, alimentarse,
cumplir el trabajo escolar, leer, apoyar en los
quehaceres del hogar, jugar, practicar actividad
fisica, pausas activas, ver una pelicula y descansar.

Al poner en orden las cosas, cambia la percepcion de
nosotros mismos, nos valoramos, nos queremos mas y
estamos de mejor humor. Estamos fortaleciendo la
autoestima.

e Enfamiliay en la medida en que sea posible, definan
el espacio en el que estaran desarrollando las tareas
escolares y laborales de cada miembro de la familia,
y las reglas y acuerdos para el trabajo de cada
integrante (limpieza, manejo del ruido, iluminacion,
juegos que distraigan, etc.). EI comedor o sala son
lugares mas propicios para realizar las tareas
escolares que una cama en una habitacion con el
televisor encendido.
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DEFINIR TIEMPOS DE
ACOMPANAMIENTO Y
SUPERVISION

COORDINAR TIEMPO ‘
PARA TODO

7

\

& e
SO A

<P @
@ L.

Es importante que los padres o adultos a cargo acuerden
la distribucion de esta tarea mientras dure la jornada y el
periodo de aplicacion de la medida de aislamiento.

La modalidad de estudio y aprendizaje en casa
implica la necesidad de destinar algun tiempo al
acompafiamiento y supervision de los nifos, nifias y
adolescentes.

El internet tiene grandes ventajas y algunos retos.
Establecer muy claramente qué pueden y qué no
pueden hacer en internet y haga monitoreo para que
esos acuerdos se estén cumpliendo, esto los
mantendra sequros.

\

Aunque hacer las mismas cosas todos los dias pueden ser
aburridos, el orden de las rutinas nos sirve para formar en
nuestros hijos habitos y reforzar en ellos valores como la
responsabilidad y la disciplina.

Al inicio de la mafnana y antes de iniciar las labores
escolares en el hogar, dedique 15 minutos a revisar
con el nifio, nifia o adolescente, las guias o tareas
establecidas para la jornada, y verifique los
materiales y recursos que requiere para
desarrollarlos. Ayudelos a elaborar un horario que
puedan tener a la vista y deje a su alcance los
recursos o materiales necesarios.

Propiciar un ambiente con tiempos para aprender, jugar,
colaborar en los quehaceres de la casa, considerar
actividades de autocuidado y descansar.

Definan juntos los horarios en que podra conversar
con sus amigos y familiares a través de las redes
sociales.

Establezcan espacios para la actividad fisica y
juegos, utilizando los recursos disponibles (acceso a
plataformas de ejercicios online, videos o audios con
instrucciones de movimiento, o simplemente
poniendo algo de musica y creando sus propias
rutinas de movimientos y ejercicios fisicos). Se
recomienda aquellas que estimulen mayor alegria,
por ejemplo: cantar y bailar. Busque realizarlo en
familia.
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DELEGAR
RESPONSABILIDADES
Y ESTABLECER LIiMITES
EN CASA

MANTENER EL
ORDEN EN CASA
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Los ayudara a ser mas responsables con sus deberes y a
encontrar la forma de lograr los objetivos que se
propongan.

e Elaborar un plan familiar e individual de manera
semanal con la responsabilidad y compromiso de
cada miembro de la familia.

e Algunas preguntas que como familia debemos
resolver semanalmente son: ;Qué debemos hacer
esta semana? ;como nos distribuimos las actividades
del hoaar?

Compartir el trabajo con los miembros de la familia es

importante, ayuda al funcionamiento del hogar y da mayor

bienestar para que los integrantes sean mas
colaborativos, responsables, independientes, creativos,
con mejor autoestima y que valoren el trabajo.

e Los nifos, nifias y adolescentes deben involucrarse
en sus actividades de aprendizaje, apoyados por los
adultos, distribuir los quehaceres de la casa, como
cocinar, lavar la ropa, barrer, cuidar a los nifios
pequerios, etc.

e Acordar el tiempo y limite para jugar con el celular,
tablet, laptops, etc, que no se debe comer viendo la
television. Desde pequefios deben tener obligaciones
de acuerdo a su edad como ordenar su cuarto, poner
la mesa, etc. Los limites y las responsabilidades son
importantes para su desarrollo y la convivencia
familiar.

Mejora la concentracion, el estado de animo y reduce el

estrés y la ansiedad. La presencia de todos los integrantes

de la familia en casa, multiplica la posibilidad de
desordenar y no poner las cosas en su lugar. Esto puede
desencadenar conflictos y disgustos.

e Cada uno debe conocer y cumplir con sus
responsabilidades en el cuidado del espacio
compartido.

o Deshacerse de las cosas que ya no usen como:
papeles, cuadernos, periddicos, revistas, etc.

e (Cada uno de los miembros de la familia organizarse
para tender la cama, limpiar el bafio, recoger la mesa,
no dejar nada en el suelo, etc.
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COMUNICACION ES 4
BUEN REFUERZO POSITIVO
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ENSENAR CON
EL EJEMPLO

Una comunicacidn asertiva es un buen refuerzo positivo y

es clave para manejar los conflictos que puedan surgir.

e Habla con ellos y escuchalos, es muy importante no
ocultarles informacién, pero si hacerlo con un
lenguaje sencillo, honesto y apropiado para su edad.
Asegurales que ésta es una situacion temporal y que
si estamos en casa es para protegernos.

e Reconoce los esfuerzos, que realizan cuando hagan
sus tareas, ayudan en casa, ordenan su cuarto, etc.

e Mantén una comunicacion constante con directivos y
los docentes de la IE, de acuerdo a los canales que se
hayan establecido y los recursos con que cuentan
para orientar la organizacion y desarrollo de las
actividades diarias y semanales.

Promover y mantener el buen animo y disposicion para

realizar las labores, sobrepasar los retos y dificultades

que encontraremos mientras todos en casa nos
adaptamos.

e Reconocer los logros como familia, felicitar el
esfuerzo que todos ponen para lograr desarrollar
efectivamente las actividades familiares. Para esto
pueden elaborar un tablero de logros de la familia, en
el que cada integrante puede anotar sus aprendizajes
y COmpromisos.

e Escribir en un diario donde registren las cosas que
estan viviendo. Lo que les preocupa y de qué se
sienten agradecidos.

La empatia es una habilidad que se aprende. Las personas

adultas somos modelos para los chicos y chicas.

e Aprovechemos estos dias de aislamiento para que los
varones adultos de la familia también participen del
cuidado del hogar y la atencion de quienes por su
edad, salud o habilidades diferentes requieren de este
apoyo o acompainamiento.

e Ensénales el valor de la solidaridad; si conocen de
alguien como un amigo, vecino, familiar o persona
desconocida que necesite ayuda, coordina en familia
el apoyo que brindaras como: la entrega de alimentos,
articulos de limpieza, etc. jRecuerda que nuestros
hijos (as) aprenden de nosotros!
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i En estos momentos es muy necesario. Por eso, es muy

importante encontrar el equilibrio entre las actividades de

la escuela y el autocuidado emocional, pero evitando

] presiones, sobre exigencias y enojos.

e Separa un tiempo para conversar y escucharse en

familia.

Escucha atentamente, se trata de estar disponible

cuando tu hijo(a) quiera expresarse, mirar a los ojos,

hacer gestos de aprobacion, puede que no estemos
de acuerdo, pero calma, se trata de escuchar.

e Valida sus sentimientos, la mejor forma de
vincularnos es hacerle saber que entendemos lo que
le pasa. Es importe usar palabras como: “veo que te
molesta”, “sé que no es facil para ti”, “me doy cuenta

W que estas enojado(a)”, etc.
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“Lo importante de una familia no
es vivir juntos, sino estar unidos”
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ADOLESCENCIA: Periodo de la vida humana que sigue a la nifiez y precede a la juventud.
AUTOCONCEPTO: Es el concepto que tenemos de nosotros mismos. Lo que pensamos
sobre nosotros mismos, lo que sentimos hacia nosotros mismos, y lo que hacemos.
AUTOCONOCIMIENTO: Permite comprendernos, nos ayuda a vislumbrar por qué
actuamos de una forma determinada, por qué sentimos una emocion e incluso, nos permite
entender como funciona nuestro mecanismo de toma de decisiones y nuestra relacién con
los demas.

AUTOESTIMA: sentimiento de aceptacion y aprecio hacia uno mismo, que va unido al
sentimiento de competencia y valia personal.

CONTROL DE IMPULSOS: Cuando sentimos una emocion muy fuerte, ser capaz de no
alterarnos, controlando esa emocion y ubicando las causas que la han desencadenado.
CONFIANZA: Sentir que contamos con nuestras capacidades y también con el apoyo de
los demas.

EMPATIA: Capacidad para ponerse en el lugar del otro y comprender como se esta
sintiendo respecto a algo o a alguien.

FORTALEZAS: Cualidades que nos son de utilidad para manejarnos en las relaciones
sociales y en situaciones que se nos presentan.

GESTION DE LAS EMOCIONES: Lograr reconocer lo que estamos sintiendo y cémo lo
estamos expresando, de modo que consigamos controlar nuestras reacciones ante
determinados eventos inesperados y expresar aquello que queremos expresar.
INTELIGENCIA EMOCIONAL: Nos permite tomar conciencia de nuestras emociones,
comprender los sentimientos de los demas, tolerar las presiones y frustraciones que
soportamos en nuestra vida diaria.

IDENTIFICACION DE LAS EMOCIONES: Ser capaz de reconocer como nos estamos
sintiendo, de poner un nombre a esa emocioén conociendo lo que significa, y encontrar las
causas que nos la produjeron, asi como su manifestacién hacia los demas.

MIEDOS: Sentimiento de preocupacion y temor producido ante un estimulo que nos hace
sentir nuestra vida en riesgo.

NINEZ: Periodo de la vida humana, que se extiende desde el nacimiento a la pubertad.
PROACTIVIDAD: Es tomar la iniciativa de llevar a cabo ideas y acciones novedosas.
PUBERTAD: Primera fase de la adolescencia, en la cual se producen las modificaciones
propias del paso de la infancia a la edad adulta.
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RECURSOS WEB SUGERIDOS

Libros electronicos:
https://www.banrepcultural.org/biblioteca-virtual/recursos-electronicos/libros Coleccidn
Banco de la republica.

Cocina en casa:

Recetas saludables y faciles
https://www.youtube.com/playlist?list=PLooiXbdc9JSXdIOwOU_h5ZhaDQ3-NbwLM
Experimentos faciles en casa:
https://webdelmaestrocmf.com/portal/manual-de-50-experimentos-muy-divertidos-para-
ninos/

Juegos y actividades interactivas online para nifios y niias:
https://www.blog.andaluciaesdigital.es/plataformas-educativas-online-ninos/
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