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RECOMENDACIONES CON LOS HIJ@S EN CASA 

Ante la situación que estamos viviendo de incertidumbre, 
desconcierto y temor quiero enviar unas orientaciones con la 
esperanza de poder ayudaros. 

Ante todo y por difícil que parezca, de cualquier situación, 
podemos salir fortalecidos y servirnos de oportunidad de 
aprendizaje que ayude a nuestro desarrollo y crecimiento 
personal. 

Estamos ante momentos de grandes cambios, pasamos de no 
tener casi tiempo para estar en casa, con obligaciones 
estresantes que ocupaban gran parte del día a tener que 
quedarnos en casa todo e l t iempo y no estamos 
acostumbrados. Esta nueva situación nos obliga a parar, a ser 
familia y revalidar nuestras necesidades y prioridades. 

Es importante: 

✓ Seguir las recomendaciones de las autoridades.  

✓ Evitar las noticias falsas y la saturación de información.  

✓ Con planificación y dedicación, podemos disfrutar de 
actividades agradables y tiempo de calidad con tu familia.  

✓ Entablar conversaciones asertivas y que siempre van 
dirigidas en positivo, validando y escuchando las  emociones 
y necesidades de l@s niñ@s.  

✓ Anticipar siempre las actividades que se realizarán en el día, 
o los cambios y ajustes que han hecho.  
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✓ Demostrar mucha contención emocional a través de abrazos, 
caricias y mucha presencia. Es lo que más necesitan en 
estos momentos.  

✓ Explicar con recursos lúdicos y gráficos que es el coronavirus 
(en orientaAniceto podéis encontrar material al respecto) y 
la importancia de tener una adecuada higiene (Se puede 
integrar como actividad dentro de la tabla de rutinas).  

✓ Sobre todo mucha paciencia. Evita el conflicto siempre que 
puedas, es normal que intenten evitar hacer las tareas, 
comunícate con el tutor o tutora si necesitas ayuda en ese 
aspecto. 

✓ Mucha calma, es una situación nueva para tod@s y 
necesitamos tiempo. 

1.Seguir una rutina 

Es importante mantener, en la medida de lo posible, la misma 
estructura de rutinas que ya tenían, haciendo los ajustes 
necesarios, pero conservando horarios de aseo e higiene, 
alimentación y sueño. Así fomentaremos la autonomía y 
responsabilidad, anticipando las actividades a realizar bajarán 
los niveles de ansiedad o angustia que puedan presentares, 
ayudándoles al desarrollo de la autorregulación.  

Es aconsejable realizar una tabla de rutinas con los peques:  

✦ Conversar  con ellos/ellas sobre la realización de la tabla de        
rutinas y construirla juntos. 

✦ Hacer una lluvia de ideas para las tareas que van a realizar 
dentro de la misma. 

✦ Seleccionar las tareas a realizar, estando estas consensuadas 
entre los/las niños/as y los padres/madres. 

✦ Ordenar las tareas como se acordó en un inicio. 
✦Establecer dentro de las tablas de rutina, un tiempo para el 

reforzamiento académico y escolar, así a través de 
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actividades lúdicas y didácticas se le permite a l@s niñ@s 
aprender y disfrutar del tiempo de deberes en casa.  

✦ Utilizar una cartulina o folio de papel en el cual puedan 
realizarla. 

✦ Seleccionar o dibujar imágenes de las tareas. 
✦ Pegarlas en el orden acordado, pueden utilizar pegatinas, 

para ir anotando las actividades que se van realizando. 
✦ Ser flexible en la ejecución de las tablas. 
✦Para que el recurso sea efectivo y sostenible en el tiempo es 

importante realizarlo constantemente.  

2. Participar en las labores del hogar 

Dándoles un papel activo y partícipe en las actividades del 
hogar, les estamos enseñando a ser responsables y convivir 
con los demás. Es necesario que las puedan realizar de forma 
autónoma y siempre adaptadas a sus posibilidades. 

Por ejemplo:  

• Poner la mesa. 

• Guardar los cubiertos limpios en su sitio.  

• Guardar la ropa limpia en el armario.  

• Llevar la ropa sucia a la lavadora.  

• Reciclar.  

• Tender la ropa.  

• Preparar comidas.  

• Limpiar la casa...  

3. Actividades de movimiento: 

Al estar en casa, debemos fomentar actividades que generen 
movimiento corporal, como: 
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✴Bailes 

✴Ejercicios 

✴Circuitos 

✴Aerobic con tutorial 

4. Actividades de juego simbólico: 

✴Juegos con muñecas/os, robots, playmobils...  

✴Casitas y cocinitas.  

✴Animalitos y granjas.  

✴Compras.  

✴Restaurantes.  

✴Profesiones (médicos, profes, bomberos...).  

✴Superhéroes.  

✴Aventuras con distintos medios de  
transporte  

5. Juegos de construcción 
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Cualquier cosa sirve para construir, animaros a construir juegos 
y juguetes reciclando. 

También sirven juegos como:  

• Puzzles 

• Tangram 

• Lego 

• Bloques  

6. Juegos creativos 

• Crear instrumentos musicales con material reciclado.  

• Cambiar el final a cuentos. 

• Inventar historias 

• Reinventar fábulas o cuentos. 

7. Experimentos científicos 

Es fundamental realizar en casa manualidades y experimentos 
adecuados a su nivel de habilidad, ya que experimentar y 
manipular ayuda a que sea un aprendizaje significativo. 

Para enseñarles a organizar, planificar, secuencias y tomar 
decisiones antes de comenzar podéis hacer una lista de 
materiales y pasos a seguir. 

Recursos on-line:  

https://webdelmaestrocmf.com/portal/manual-de-50- 
experimentos-muy-divertidos-para-ninos/  
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https://educacion2.com/  

https://blog.juguetronica.com/experimentos-de-  
ciencia-para-ninos-con-globos/  

https://www.quo.es/ciencia/g40660/10-  
experimentos-cientificos-que-puedes-hacer-con-tus- hijos/  

8. Juegos de mesa 

Los juegos ayudan a aumentar la tolerancia a la frustración y la 
perseverancia, ya que cuando algo no nos sale como queremos 
debemos seguir practicando y gestionar la emoción.  

9.  Rincón de la calma 

Elaborar en casa un espacio o rincón de la calma, en el  cual 
aprenden a relajarse con los elementos que los componen y 
disfrutarán de esos momentos de calma. 

Los materiales que podéis usar para el rincón de la relajación. 

- Caja de relax: plumas grandes, rodillos espalda, relajante 
cabeza. 

- Alfombra y cojines. 

- Arena blanca o de colores.Bandeja grande para colocarla. 

- Conchas de mar y palitos para hacer caminos en la arena. 

- Los libros de emociones. 

- Atrapamiedos para colgar. Fuente de agua. 

- Caracolas grandes. 
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- Palos de lluvia. 

- Pelotas blandas para apretar (antiestrés). 

- La botella de la calma. 

- Música relajante. 

- Mandalas para colorear y caja con rotuladores. 

- Mosquiteras para colgar del techo. 

- Relojes de arena y de agua. 

- Juegos de emociones. 

- Globos para hinchar. 

- Mp 3 con cascos y cds con meditaciones grabadas.  

10. Limitar el tiempo de televisión, tablet  y dispositivos 

Sobre todo los días de la semanas. Debemos controlar que no 
pasen más tiempo del debido con aparatos electrónicos. 

Si necesitas ayuda o asesoramiento adicional, no dudes en 
ponerte en contacto conmigo. 

¡Todo va a salir bien! 

¡Junt@s Podemos! 

mteresata@educastur.org


