Gula para orgamzarse en casa con mnos y mnas
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= Pesde la Concejalia de Servicios Sociales, a través del Equipo de Fawilia, _
B querewmos ofrecer a la ciudadania algunas orientaciones practicas para mejorar
nuestra capacidad de superacion ante esta situacion de emergencia que estamos
viviendo por el CORONAVIURUS COVID-19 . Se trata de una situacion novedosa a
la que tenewmos que adaptfarnos, y que requiere que todos/as hagamos un
esfuerzo para superarla. Esperamos que esta quia pueda ayudaros: padres/
::aadr/es, y tutores legales a organizar vuestro dia a dia en casa con vuestros/as
jjos/as.
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PREVENCION PEL
CONTAGIO

V Respetar el confinamiento al maximo, es decir, no salir de
casa Salvo por fuerza mayor.

V Evitar el contacto fisico con otras personas, especialmente
con personas de riesgo, ya no solo por nuestra salud, sino
también por la de los demas.

Vv Lavarse las manos con frecuencia.
v Toser enun panuelo desechable.

V Mantener medidas preventivas cuando salimos de casa: ropa,
calzado, limpieza de mascota, uso de guantes, limpieza de
manos en lugares publicos como supermercados, etc.

V Prestaremos especial atencion a los menores con problemas
de salud; asma, diabetes u otras patologias.
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V Realiza actividad fisica a diario, bien puedes hacerlo solo/a
o en familia. En internet podras encontrar distintas
aplicaciones o videos tutoriales.

% Come sano, intenta seguir las recomendaciones de la 0.M.S
acerca de la dieta mediterranea.

V Evita caer en las tentaciones de dulces, chuches, snack.
V Bebe agua con regularidad.

V Mantén un habito de sueno, levantate y acuéstate a una
misma hora.

V Los menores han de dormir minimo 10 horas diarias.
% Practica relajacion y respiracion, yoga, meditacion.




ATENCION A NUESTRAS
MOCIONES

% Es normal que te sientas agobiado/a, con temor,
incertidumbre, preocupaciones.. Somos personas y esos
sentimientos son normales en estas situaciones.

\/Aﬁende los sentimientos de tus hijos/as, esciichalos/as.

Vintenta explicarle la situacion usando un lenguaje adecuado a
su edad.

\/Transmiteles mensajes tranquilizadores y de seguridad.
vV Mantén una actitud positiva.

\/Evita sobreexponerte y sobreexponerlos a demasiada
informacion.

VSi necesitas ayuda, pidela.
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EL COLE
EN CASA

V Manteéen contacto con el tutor/a, bien a traves de IPASEN o el
correo electronico.

‘/Ayadales a Organizarse con las tareas del cole.

V' Establece una rutina diaria, especialmente de lunes a
viernes.

% Prioriza activales, y refuerza aquellas materias en las que
los peques tengan especial dificultad.

V tchales una mano cuando lo necesiten y respeta sus ritmos.

% Favorece un clima de estudio adecuado, que no haya
distractores (v, play, etc), evita ruidos, alterna tiempo de
estudio con descanso.




AMIGOS,ABUELOS
PRIMOS, TI0S, VECINOS

T —

V Esta situacion puede ser una buena oportunidad para

mejorar la relacion con nuestros hijos/as. : :
Jorar larelacion 6o 0s hijos/a Favorece las relaciones con amigos/as a traves de las nuevas

\/Promueve la colaboracion en casa. 2 | e o ecnhologias.

v Respetar unos horarios comunes. e e Llama a los abuelos/as con regularidad, te haran sentir bien
SRR TR 1T e Toenl e les haras sentirse bien tambieén a ellos.

V Diferenciar deberes de ocio y tiempo libre. = | " Participaenlasiniciativas vecinales.

VRespetar espacios individuales, especialmente en los = -~ [ VOrganizavideollamadas en grupo.
adolescentes. e o Invita a los nifios a que realicen juegos online con amigos y
V Aceptar el aburrimiento como parte de este proceso. -~ | ofrosfamiliares.
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AMPLIACION DE LAS MEDIDAS CONTRA EL COVID-19

ATENCION AL CIUDADANO DE FORMA TELEMATICA EN:

Q) 950 400 400
sede.adra.es

@ informacion@adra.es

Horario de atencion telefonica de 9 a 14 horas
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http://www.adra.es

