Las y los docentes, estdn pasando por situaciones de estrés y

iLASALUDYEL iedad i d I dalidad de trabaj
ansiedad, ocasionados por la nueva modalidad de frabajo a
BIENESTAR ES distancia, el aumento de la carga laboral y la percepcion de un
|
LA PRIORIDAD! escaso reconocimiento a su labor docente, por eso es importante:
J

Establecer un horario de trabajo lo mas
parecido al que tenia en la escuela.
Ayudara a organizar el tiempo

Intentar separar un espacio
fisico en la casa
exclusivamente para trabajar

Compartir acciones o estrategias
que han servido o no

Evitar enviar correos o tareas
fuera del horario de trabajo

Respetar necesidades
personales de sueno

Con el apaye Ainanckero del

Ministerio Federal de

LZSIE  PROYECTO “REDUCCION DE LA VIOLENCIA HACIA NINOS Y NINAS ENTRE5 Y 12 g 1o ” |
ANOS QUE TRABAJAN" o

PUBLICACRINES




Los ninos, ninas y adolescentes pueden tener distintas reacciones

frente a la pandemiaq, por ello sugerimos algunas estrategias a

IATENCIC’)NI fener en cuenta:
@® @ ®

Hablar con ellos y ellas Supervisar el gaccesod laTvy alasredes Jugar con ellos y ellas
, : . sociales . :
Tomarte tu tiempo y escuchales . Ayudard a establecer confianza
El uso excesivo puede ser confraproducente

Establecer rutinas y actividades Incluir una dieta balanceada
con anticipacion para toda la familia Busca prdacticas de crianza positiva
Contribuirdn con su proceso de Comer saludable ayuda a prevenir El buen trato garantiza su desarrollo
formacion enfermedades
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| /
3 ~ ESTRATEGIAS PARA MANTENER LA CALMA EN
~ TIEMPOS DE COVID 13

~N

7

s
RESPIRAR:

A\Ya
X
Realizar respiraciones profundas y lentas desde la
zona del estomago; ayudara a relajarte y a
estimular tu sistema nervioso

CAMINAR:
Permite relajarte, ademas de brindarte tiempo
para reflexionar sobre un problema

A

~_ " A
' NA
e

®

SONREIR:
La risa promueve la

generacion de
endorfinas, una
sustancia segregada por

el cerebro que permite
la sensacion de

satisfaccion

= el -
PROYECTO “REDUCCION DE LA VIOLENCIA HACIA NINOS Y NINAS ENTRE5 Y 12
ANOS QUE TRABAJAN"

CENTRO
STUDIOS
ES



Resuelva desafios mentales como Levantese y vistase. Sirve para
crucigramas, sudokus o rompecabezas sentir que su dia tiene un inicio

S SUY UNA PERSUNA
ADLILTA MAYOR
{UE CUIDADDOS
DEBO TENER 7

Intente despertarse y
dormirse a la misma hora

Elaborar un cuadro con las

. I_nformese por meqlqs Respete sus horarios de . .
oficiales sobre las noticias y . . 7 actividades que puede
alimentacion . ;
realizar durante los dias
culnlstl.!lu ederal de “n={

maximo 2 veces al dia

£ESIE  PROYECTO “REDUCCION DE LA VIOLENCIA HACIA NINOS Y NINAS ENTRE 5 Y 12
ANOS QUE TRABAJAN”

PUBLICACRINES



FORMAS PARA LLEVAR LNA MEJOR
LONVIVENCIA EN TIEMPOS DE PANDEMIA

0, @

Q Distribuir de

¢ forma equitativa PRIVACIDAD Conservar los
los quehaceres momentos de

-

) _

del hogary el privacidad e
cuidado de los individualidad

hijos e hijas

Contribuir por

mh(;rr\édlcc;d promover
;Poqreja relaciones de

buen trato

Busg:qr la armonia q
espacios de del hogar 4 i
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