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Pautas sencillas
para estos dias

Hola de nuevo. Para todos los que tenéis
nifios/as en casa me gustaria compartir unas
pautas basicas para que no se desesperen con
este “encierro” y podais manejar la situacién
lo mejor que podais.

Muy importante....

Para empezar, no os sintais culpables porque
el nifio/a se ponga inquieto y os exija que
quiere salir, y hacer cosas...es normal, y tu le
vas a ayudar. Lo Gnico que si que debes tener
son estrategias y un poquito de calma para
solventar esta situacion. Nosotros, los
adultos, somos los espejos donde los
ninos se reflejan y, sin darnos cuenta, si
estamos enfadados, ellos se enfadan, si
tenemos inquietud y sentimos impotencia,
ellos se sienten inseguros y demandan nuestra
atencién gritando a pleno pulmén. Imitan,
siempre imitan porque es la forma que tiene
de aprender asi que...vamos a ponernos las

pilas y pondremos en marcha estas sencillas
cosas que nos ayudaran en estos dias de
confinamiento.

Antes que nada y de suma
importancia!

De forma diaria hay que establecer RUTINAS y
apuntarlas y dibujarlas con ellos en una
cartulina para que estén visibles en casa y
poder recordarlas sobre la marcha. Tenemos la
costumbre de pensar que ya lo hemos dicho
una vez y tienen que saberlo y, no es asi; son
nuevas rutinas y tienen que estar muy claras
para ellos/as, de lo contrario, todos los dias las
tendremos que repetir cuarenta veces y os
exasperareis. Os paso dos documentos de
ejemplo, uno como un horario comun y el otro
como un reloj. Dependera de la edad de los
nenes, utilizad la que vosotros credis que van a
entender mejor.

Se pueden personalizar con las fotos de
ellos/as. Eso les encanta!

www.vectorstock.com/royalty-free-
vector/kids-daily-routine-activities
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Os pongo ya algunas casillas que pueden ser
imprescindibles.

Empezamos...



Ya hemos terminado los
juegos, las tareas de la casa o
el trabajo del dia por parte
de los adultos y, ahora
vamos a hacer un poquito de
ejercicios (e [] cole.
Dependiendo de la edad, los
haremos con ellos/as o los
haran solos preguntandonos
las dudas.

A mitad de maiana
prepararemos un aperitivo
ligero de frutas y al platano
le pondremos ojitos de
chocolate y con la mandarina
haremos una cestita y con la
naranja y sus gajos haremos
una flor...iIMAGINACION AL
PODER!

Y al rato y después de recoger los platos nos
prepararemos para hacer unos ejercicios de
gimnasia, imprescindibles para reducir
niveles de estrés que los nenes y nosotros
vamos acumulando a lo largo de dia. Os
aseguro que con estos videos sencillos vais
a acabar agotados y ellos habran bajado su
nivel de adrenalina a base de bien. Para los
mas mayores, a partir de 10 afnos podéis
utilizar tutoriales sencillos de gimnasia que
encontraréis sin dificultad en las redes
sociales.

En estos enlaces que os envio podéis
encontrar buenos ejemplos para seguirlos y
muchos mas que aparecen en esas paginas
al abrirlas.

Para bailar, que eso les gusta y es muy
sencillito:




Luego a comer vy a
descansar un rato. Hay que
hacerles entender que
necesitais descansar un
rato porque asi después
podréis hacer mas cosas y
si no lo respetan, se
guitaran actividades.

A mitad de tarde y antes de
cenar os pongo estos ejercicios
de relajacidn para nifios; me ha
parecido muy buen enlace. Es
muy conveniente que los hagais
con ellos y les ayudéis en los
movimientos. El premio para

los hijos es que los acompaniéis
en los movimientos que
realicen y, ese acercamiento,
es lo que les relaja de verdad y
reconstruye los vinculos que
estamos perdiendo por Ia
voragine diaria.

No os preocupéis por no hacerlos todos, o incluso
por hacerlos todos, todos los dias. Ellos se
acostumbran a las rutinas y podra mantener un buen
equilibrio familiar.

La ultima reflexion:

Si yo estoy tranquilo/a,
mi hijo/a también lo
estara, si yo chillo,
ella/él, también lo hara.

Como sabemos, la teoria es muy facil y a veces esta
a afos luz de la practica. Si nos sentimos
desbordados, cansados, escépticos a que cosas tan
sencillas como estas funcionen, este tiempo se
convertird en un auténtico generador de estrés y se
traducird en un ambiente pésimo en casa. Pero
como también tenemos derecho a desmoronarnos
en algin momento, le pediremos a otro adulto que
nos releve durante un ratito. Y no te recrees en
pensamientos negativos durante mucho rato porque
te arrastran y no te dejan ver la otra parte de la

realidad y es que tenéis una casa en la

gue os podéis cobijar y estar juntos
y protegidos.

Si os cuidais vosotros/as, podréis cuidar de vuestros
hijos con muchisima CALIDAD, DANDOLES
BIENESTAR.

Arriba ese animo que de ésta
y, de mil mas, saldremos

exitosos porque la fortaleza

del ser humano es
sorprendente, Si hay
responsabilidad. Cumplid las
recomendaciones de

Sanidad y todo terminara
mucho antes!

iLO ESTAS HACIENDO MUY
BIEN!

Mil abrazos calidos para
todos/as.



