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NUEVO;
JESAHIOS

ptalmente; pero la idea es ca
sin que suponga un menoscabo ¢
esultados. Es cuestion de
yponsabilidad y compromiso

: adelante este desafio.

1uevos requerimientos, confiemos
DS Fecursos necesarios para
no resulta insuficiente pidamos

afrontarlo y si
ayuda, nos apoye
irectivos en la buisqueda de soluciones y
ernativas. Colaboremos en esta gran tarea de
sostener la educacion en tiempos de pandemia.

DS en nuestros compafieros y

Esta claro que estamos aprendiendo y nos
estamos organizando. Hay que atender las tareas
del hogar y laborales, con miedos y ansiedades,
sin empleada, sin abuelos, sin poder salir para
despejarnos... No es un reto facil, pero vamos a
aceptarlo como un reto que hay que lograrlo
JUNTOS.




- trabajar de otro modo.



ste nuevo modo de acompanamiento
gogico, puede desorientar a las
nas que no estan acostumbradas
nizar su propio trabajo y a ser
linadas. Con esta forma es facil
distraerse y desmotivarse y, por tanto,
reducir la productividad. Es
fundamental encontrar el punto
adecuado para ser productivos y no

posponer o retrasar tareas.




E  No podemos sentarnos a trabajar con el pijama puesto. Arreglarnos nos

ayuda a sentir que estamos en nuestro ambiente laboral. Los

simbolismos son importantes y ayudan a nuestro cerebro a ponernos en

do trabajo.

os un lugar adecuado. Un espacio propio, donde nos
sinta odos, que esté lo mejor iluminado posible y que nos
permita privacidad. No todos tenemos una casa enorme, pero es

importante que encontremos ese sitio para concentrarnos.

E  Debemos tener horarios que nos permitan separar el area laboral de la
personal. Asi nos concentraremos mejor cuando toque trabajar y nos
relajaremos mejor cuando toque descansar (intenta conservar tus
horarios habituales). Es normal que nos desorientemos y nos
olvidemos del reloj, asi que mejor nos ponemos una alarma que nos

avise de que hemos terminado

E  Es muy buena idea definir objetivos semanales y diarios. Una vez a la
semana reflexiona sobre qué quieres o tienes que conseguir, y cada dia

nada mas sentarte, establece los objetivos para ese dia. No te olvides

de revisarlos y comprobar si los has conseguido.



Cuida tu postura mientras trabajas.

Es imprescindible que hagamos pausas. Mueve tu cuerpo
cada hora, levantate, bebe un vaso de agua, da un paseo, mueve

y estira brazos y piernas durante al menos 5 minutos.

iCuidado con las distracciones! En casa hay muchas cosas
que hacer, es muy comun que te entretengas antes de sentarte en
illa... Y si tienes hijos o convives con otras personas tienes
que hacer acuerdos con ellos, por ejemplo, que no te puedan
llamar si la puerta esta cerrada o que no puedan molestarte en
determinados horarios. Otra fuente habitual de distracciones es
el teléfono, y mas en estos momentos, por lo que lo mejor sera
definir unos horarios para mirarlo y dejarlo apagado mientras

trabajamos.

Cuando llegue el fin de semana es el momento de darnos
algun gusto. Puede ser una comida especial, dormir hasta tarde,
un bafo relajante o hacer un monton de actividades agradables.
Todo eso que hara que volvamos a nuestra jornada laboral con

las pilas a tope.



[ Dedicaremos un tiempo para formarnos o revisar y/o reflexionar
sobre las nuevas propuestas que plantea el Ministerio de Educacion
o que sugiere el equipo de conduccion. Debemos tener en cuenta las
herramientas digitales disponibles. La tecnologia, hoy en dia, nos

brinda un abanico enorme de posibilidades para gestionar nuestro

‘ “ dia laboral. jElige bien!

0 perder de vista el destinatario de nuestras propuestas que son los
alumnos. Tengamos en cuenta su realidad, personal, familiar,
economica y social, quienes probablemente cuenten con reducido
acompanamiento 0 mediacion para realizar las propuestas. Los
jovenes también estan afrontando una manera diferente de realizar
tareas escolares y aprender, ademas que también poseen miedos,
preocupaciones y ansiedades. Si planificamos las guias teniendo en
cuenta la realidad de los chicos, menos posibilidades habran de
correcciones o reelaboraciones posteriores, es decir menos trabajo
para todos.

L Ser flexibles y no auto castigarnos si en algiin momento no hemos

podido cumplir con el compromiso. jLo estamos haciendo lo mejor

que podemos!



y orientacion de ser necesario. Divide e

0 en cuanta el potencial de cada uno.

tivos que vas a conseguir cada semana.
) y una hora en la que te vas a dedicar a
1 no defines tus objetivos no sabes

tu direccion. Esto sucede tanto en la vida como en el

trabajo.

Prepara un anotador para escribir en ¢él todas las
distracciones que aparecen en tu jornada laboral
(nifios, celular...). Y cuando termine el dia anota
soluciones que puedes llevar a cabo para cada
distraccion. Es muy probable que si no estas
acostumbrado a trabajar en casa te surjan muchos
impedimentos, bien atender obligaciones familiares o
bien tus propias distracciones. Es importante que te des
cuenta de ellas, para que asi, puedas remediarlas y tu
trabajo sea eficaz. Y para que te sea mas facil...
(Cuales son los acuerdos que tienes que hacer en casa
para que te dejen trabajar en tu horario sin
interrupciones? Escribe una propuesta y comunicala a
tu familia. Por ejemplo, sus tiempos de concentracion
pueden ser también los tuyos, y pueden compartir
todos los mismos momentos de recreo y descanso.

Por ultimo, escribe cuales son los premios que te vas a
dar si cumples con tus objetivos. Y cuales seran las
actividades de desconexion en los dias libres. Es
importante recompensarse. Las recompensas/premios
nos ayudan a continuar y nos impulsan a seguir nuestro
desempefio con mas ganas. Ademas repercuten de

manera directa en nuestras emociones.



El Equipo de Gabinetes Técnicos
Interdisciplinarios de Educacién se
encuentra a disposicioén para
acompanarte en este recorrido,
cuenta con él.

)s momentos al dia para
0s.

1
.

os conectados y no aislarnos.
onectado’’ trabajando,
nectar contigo y con los tuyos.
es de ventilar bien la casa

n de ventilar tu espacio de

sintomas de ansiedad, ten en cuenta que hay psic6logos

iJUNTOS PODEMOS LOGRARLO!
#YOMEQUEDOENCASA

que realizan consultas de manera online. jPide ayuda!



