
Guia para organizarse en casa con niños y niñas

#yomequedoencasa

Desde la Concejalía de Servicios Sociales, a través del Equipo de Familia, 
queremos ofrecer a la ciudadanía algunas orientaciones prácticas para mejorar 
nuestra capacidad de superación ante esta situación de emergencia que estamos 
viviendo por el CORONAVIURUS COVID-19 . Se trata de una situación novedosa a 
la que tenemos que adaptarnos, y que requiere que todos/as hagamos un 
esfuerzo para superarla. Esperamos que esta guía pueda ayudaros: padres/
madres, y tutores legales a organizar vuestro día a día en casa con vuestros/as 
hijos/as.  



CUIDADOS PERSONALES

PREVENCIÓN DEL 
CONTAGIO

PROMOCIÓN DE LA  
SALUD   

√ Respetar el confinamiento al máximo, es decir, no salir de 
casa salvo por fuerza mayor. 
√ Evitar el contacto físico con otras personas, especialmente 
con personas de riesgo, ya no solo por nuestra salud, sino 
también por la de los demás. 
√ Lavarse las manos con frecuencia. 
√ Toser en un pañuelo desechable. 
√ Mantener medidas preventivas cuando salimos de casa: ropa, 
calzado, limpieza de mascota, uso de guantes, limpieza de 
manos en lugares públicos como supermercados, etc. 
√ Prestaremos especial atención a los menores con problemas 
de salud; asma, diabetes u otras patologías.
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√ Realiza actividad física a diario, bien puedes hacerlo solo/a 
o en familia . En internet podrás encontrar distintas 
aplicaciones o videos tutoriales. 
√ Come sano, intenta seguir las recomendaciones de la O.M.S 
acerca de la dieta mediterránea. 
√ Evita caer en las tentaciones de dulces, chuches, snack. 
√ Bebe agua con regularidad. 
√ Mantén un hábito de sueño, levántate y acuéstate a una 
misma hora.  
√ Los menores han de dormir mínimo 10 horas diarias. 
√ Practica relajación y respiración, yoga, meditación… 



BIENESTAR PSICOLÓGICO

ATENCIÓN A NUESTRAS 
EMOCIONES

EL COLE 
  EN CASA  

√ Es normal que te s ientas agobiado/a, con temor, 
incertidumbre, preocupaciones… somos personas y esos 
sentimientos son normales en estas situaciones. 
√Atiende los sentimientos de tus hijos/as, escúchalos/as. 
√Intenta explicarle la situación usando un lenguaje adecuado a 
su edad. 
√Transmíteles mensajes tranquilizadores y de seguridad. 
√Mantén una actitud positiva. 
√Evita sobreexponerte y sobreexponerlos a demasiada 
información. 
√Si necesitas ayuda, pídela. 
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√ Mantén contacto con el tutor/a, bien a través de IPASEN o el 
correo electrónico. 
√ Ayúdales a organizarse con las tareas del cole. 
√ Establece una rutina diaria, especialmente de lunes a 
viernes. 
√ Prioriza actívales, y refuerza aquellas materias en las que 
los peques tengan especial dificultad. 
√ Échales una mano cuando lo necesiten y respeta sus ritmos. 
√ Favorece un clima de estudio adecuado, que no haya 
distractores (tv, play, etc), evita ruidos, alterna tiempo de 
estudio con descanso. 



RELACIONES PERSONALES

FAMILIA AMIGOS,ABUELOS 
PRIMOS, TIOS, VECINOS

√ Esta situación puede ser una buena oportunidad para 
mejorar la relación con nuestros hijos/as. 
√Promueve la colaboración en casa. 
√ Respetar unos horarios comunes. 
√Establecer unas normas. 
√Diferenciar deberes de ocio y tiempo libre. 
√Respetar espacios individuales, especialmente en los 
adolescentes. 
√Aceptar el aburrimiento como parte de este proceso. 
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√ Favorece las relaciones con amigos/as a través de las nuevas 
tecnologías. 
√ Llama a los abuelos/as con regularidad, te harán sentir bien 
y les harás sentirse bien también a ellos. 
√ Participa en las iniciativas vecinales. 
√Organiza videollamadas en grupo. 
√ Invita a los niños a que realicen juegos online con amigos y 
otros familiares. 



Más información y enlaces de interés en: 
www.adra.es

http://www.adra.es

