EN FAMILIA_NA CASA

. .. )
Estimadas familias Ay

Desde o Departamento de Orientacion achegamos
algunas claves esenciais para este tempo que imos
estar confinados na casa

1.- AFRONTAR POSITIVAMENTE ESTA
SITUACION

Primeiramente temos que lembrar que permanecer na [\
casa, salva vidas. E un bo momento para traballar grandes ;>1
valores como a empatia, a cooperacién, a '
responsabilidade, solidaridade ,... e a importancia de
colaborar como sociedade.

Procurar espazos para falar da situaciéon de cambio que
estamos vivindo e axudarlles aos fillos/as a entender e
interpretar a informacion. Buscar informacion e
recomendacions que proverian de fontes fiables e evitar a
sobreinformacién, que pode xerar ansiedade.

2.- MANTERSE ACTIVOS/AS

Practicar uns bos habitos de saude fisica (realizar exercicio, xogos, bailes ...), tempo para a creatividade (mediante
actividades manuais , experimentos , pintura,...) , escoitar musica, facer pasatempos e quebracabezas, organizar fotos,
practicar idiomas, implicarse en tarefas culinarias, desfrutar da lectura e dunha boa pelicula en familia,... en
definitiva, entreterse de Xeito activo.

3.- TER UNHA RUTINA DIARIA

Aproveitar o tempo, tanto en obrigacions e tarefas familiares, como en actividades de ocio e periodos de descanso,
incluidos momentos para a relaxacion/meditacion.

Axudarlles ao fillos/as a establecer unha orde temporal nas condutas diarias e marcar unha rutina escolar para non
perdan o fio nos estudos , flexibilizando tempos.

4.- SENTIRSE CONECTADOS/AS

Establecer contacto coas amistades, compafieiros/as, familiares e seres queridos. Para sentirnos conectados cos
demais e fortalecer vinculos podemos botar man da tecnoloxia.

5.- COIDARSE MUTUAMENTE

Manter conversas asertivas, escoitando as emocions e necesidades dos nosos fillos/as . Bo momento para cofiecermos
mellor as persoas que estan preto , asi como as stas preocupacions, sentimentos, emocions e inquedanzas, que
seguramente estes dias serdn mdis intensas. Asi favoreceremos a satide emocional.

6.- FOMENTAR O USO RESPONSABLE DA TECNOLOXiIA

As pantallas non deben acaparar todo o tempo. Debemos evitar que se convertan nun entretemento constante e
indiscriminado.

7.- APRENDER DA EXPERIENCIA, APRENDER PARA A VIDA

Esta situacion de corentena é un reto e unha aprendizaxe para a vida. Pensemos a longo prazo como nos gustaria
lembrar estes momentos e todo o que nos ensinou esta experiencia desde unha actitude positiva.

Moita forza! #quedanacasa #xuntoscontraocoronavirus



