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RECOMENDACIONES

EDUCATIVA PRESENCIAL
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Habitualmente llevamos todos un ritmo de vida acelerado. Nuestro alumnado tiene largas
jornadas escolares que a menudo se complementan con actividades extraescolares variadas
(idiomas, musica, deportes...). Los fines de semana ademas de estudiar, participar en competi-
ciones, deportes... suelen tener una intensa vida social.

De repente y sin esperarlo, nos vemos confinados en casa y tenemos que acostum-
brarnos a no poder salir a la calle como haciamos cada dia, a convivir con nuestra fami-
lia durante muchas horas y sobre todo a parar. Todo eso ademas de la incertidumbre
de estos dias...

Desde la Conselleria se ha propuesto el Plan Mulan (cuatro herramientas en linea: las
paginas web de los centros educativos, el portal web familia, el portal AULES,y el el portal de
video conferencias webex), para garantizar la docencia en linea al mayor nimero de alumnado
posible, con el objetivo Ultimo de garantizar el acceso a una educacion publica de calidad.

Desde el departamento de Orientacion, queremos proporcionar a las familias unas pautas para
gue este periodo de tiempo se haga lo mas llevadero posible, ademas de que consideramos im-
portante que el alumnado no pierda el habito de estudio, mas aun teniendo en cuenta el momento
del curso en el que nos encontramos. Eso si, somos conscientes de que para las familias va a su-
poner un gran esfuerzo estar pendientes de las tareas on-line y esto no debe suponer un estrés
afadido.
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3 Es conveniente crear rutinas y que el tiempo esté lo mas estructurado posible (ho-
rario con objetivos y tareas), evitando un exceso de horas delante de las pantallas (movi-
les, video consolas, television...)

Se aconseja que haya un tiempo para las responsabilidades (arreglar la habitacién,
ayudar en alguna tarea doméstica, estudiar...) un tiempo para el autocuidado (hacer ejer-
cicio fisico, hacer yoga, arreglarse...) y un tiempo de ocio (ver peliculas o series que te-
niamos pendientes, un rato de video consolas o moévil, juegos de mesa en familia, oir ma-
sica, leer...)

Puede ser un buen momento para hacer todas esas cosas que hemos ido posponiendo,
para las que nunca encontrabamos tiempo: hacer un album de fotos, un puzle de muchas
piezas, renovar la habitacion, hacer manualidades...

4 No conviene pasar todos los dias en pijama, sino que se aconseja seguir mante-
niendo unos habitos de higiene adecuados (ducharse todos los dias y vestirse adecua-
damente). Ademas, aunque nuestros hijos e hijas pueden dormir un poco mas de lo habi-
tual, es aconsejable que se levanten aproximadamente a la misma hora todos los dias
para no alterar el habito de suefio, comer 4 6 5 veces al dia y no picar entre horas y acos-
tarse a una hora adecuada.

Seria recomendable ademas incluir un minimo de unas 4 o 5 horas de trabajo al dia (la
jornada escolar es de 6 horas para 1°y 2° de la ESO y 7 horas para el resto, ademas del
trabajo que deben dedicar habitualmente por las tardes en casa) y leer todos los dias un
rato (es buen momento para leer los libros del tercer trimestre).

El fin de semana se pueden acabar las tareas pendientes y hacer actividades educativas
lddicas (sudokus, juegos de mesa, ver peliculas y comentarlas, leer juntos noticias actua-
les, compartir inquietudes y hablar con ellos...) En definitiva, es momento de escucharnos
y realizar actividades agradables familia. Mantenerse motivado/ motivada es clave en es-
tos momentos. jAnimo!

Departamento de Orientacién
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