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RECOMENDACIONES PARA NNA DE SÉPTIMO BÁSICO A CUARTO MEDIO

 (12 A 18 AÑOS) 

EN TIEMPOS DE CUARENTENA POR COVID-19

Para comenzar es importante tener en consideración que los/las Niños, Niñas y Adolescentes son sujetos inestables emocionalmente que buscan aprobación mayormente social que familiar por lo tanto es necesario tener presente que se debe organizar más que coartar el uso de Redes Sociales; que es importante tener en consideración las señales que vaya manifestando (irritabilidad, sensibilidad, aislamiento, cambios de ánimo bruscos), las que pueden ser “habituales” pero que no es recomendable pasarlas por alto dada la contingencia, ya que se debe naturalizar que esta situación es intimidante para ellos/as, como para nosotros como adultos, y que esas situaciones serán sobrellevadas de mejor manera cuando las expresemos, aceptemos, nos acompañemos y acojamos. 
	Área Individual

-Respetar horarios de sueño y descanso 

-Mantener hábitos alimenticios saludables

-Realizar actividades personales agradables (leer, oír música, bailar, reparar tu ropa, jugar con una mascota, videojuegos, etc.)

-Expresar emociones y dudas que aparezcan motivo de la contingencia


	Área Escolar

-Asignar horarios estables para la realización de actividades escolares

-Utilizar los recursos pedagógicos a mano para facilitar la realización de las actividades.

-Generar grupos de estudio a través de RR.SS. para resolver dudas y acompañarse en el proceso de aprendizaje.



	Área Familiar

-Acompañarse en la recepción de información (noticias, comentarios, publicaciones, etc.) y servir como filtro para no generar un mayor grado de ansiedad en los miembros de la familia. Dando preferencia a los canales oficiales de información.

-Expresar emociones, dudas y miedos de forma grupal

-Comprender que el estrés, el miedo, la ansiedad, incertidumbre, etc. es algo normal frente a esta situación 

-Permitir y graduar el uso de RR.SS. para el establecimiento de interrelaciones, las que son mayormente importantes en esta etapa.

-Posibilitar actividades grupales (juegos de mesa, cocinar, etc.).

-Flexibilizar (sin descuidar) las raciones alimenticias, ya que en situaciones como esta es normal que el apetito varíe. 



	Área Social 



-Utilizar RR.SS. para mantener la comunicación con personas cercanas.



- Oír la percepción de pares en torno a la contingencia




Ejercicios para disminuir la ANSIEDAD durante la cuarentena por COVID-19


IDENTIFICAR LAS EMOCIONES


Es normal sentir: MIEDO, FALTA DE CONTROL, SOLEDAD, FRUSTRACIÓN, ANGUSTIA








AUTOCUIDADO


Filtra las Noticias y Gradúa el uso de Redes Sociales como fuente de información. 


Agenda de hábitos: Higiene, Alimentación, Descanso, Recreación.


Realización de lista con PERSONAS IMPORTANTES y mantención de contacto con ellos/as.











	PLAN DE CONTINGENCIA


Definir qué hacer en caso de emergencias: Finanzas, Medicamentos; síntomas COVID-19, Artículos Esenciales





VIDA DIARIA


Lista de actividades que te hagan sentir bien


Escoger una por día


Realizar ejercicios de relajación guiados.









