
Manteniéndose Conectado
Recurso para apoyar el aprendizaje socioemocional en el hogar 

El propósito de este boletín es brindarle recursos e ideas para incorporar el
aprendizaje socioemocional en el hogar para ayudar a apoyar el trabajo que se
está realizando en las escuelas. A continuación, se muestra un video para ayudar a
explicar qué es el aprendizaje socioemocional (SEL, por sus siglas en inglés) y por
qué es importante.

MES
RETO DEL

¿Qué te hizo reír hoy?
¿Te sorprendió algo hoy?
¿Alguien hizo algo bueno por ti
hoy?
¿Hiciste algo bueno por alguien
hoy?
¿Cuál fue la parte más divertida
de tu día?
¿Qué te aburrió hoy?
¿Qué fue lo más difícil que hiciste
hoy?

 Temas de conversación:

Informarse sobre cómo le
fue a su hijo en la

escuela utilizando temas de
conversación

https://www.youtube.com/watch?v=ikehX9o1JbI


Recursos para el aprendizaje socioemocional (SEL) en el hogar
Harmony at Home

Abordar la ansiedad del regreso a la escuela

Coma de manera saludable para mantener su cuerpo en óptimas condiciones de
funcionamiento.
El ejercicio reduce los síntomas de depresión y ansiedad, ya sea que hagamos ejercicio en
casa o salgamos a trotar solos por el vecindario.
Practique la terapia de relajación. Concentrarse en tensar y relajar los grupos musculares
puede ayudarlo a relajarse voluntariamente cuando se sienta abrumado, estresado o
ansioso.
Deje entrar la luz. Para algunas personas, una mayor exposición a la luz puede mejorar los
síntomas de la depresión. Si puede, abra las cortinas y deje entrar más luz solar.
¡Sea amable con usted mismo! Trátese con la misma compasión con que trataría a un amigo.
Manténgase conectado. Incluso si no pueden reunirse en persona, pueden permanecer
conectados con amigos, familiares y vecinos mediante llamadas telefónicas, mensajes de
texto, videoconferencias y redes sociales. Si se siente solo, triste o ansioso, comuníquese con
sus redes sociales de apoyo. Comparta lo que siente y ofrezca escuchar a sus amigos o
familiares sobre sus sentimientos. Todos estamos viviendo juntos este momento aterrador e
incierto.
Monitoree el uso de medios de comunicación. Si bien es posible que desee mantenerse al
día con las noticias de COVID-19, demasiada exposición puede ser abrumadora. Equilibre el
uso de medios noticiosos con otras actividades que disfrute, como leer, cocinar o escuchar
música. 

Utilice estos consejos del plan de estudios de MHFA para cuidar su salud mental
mientras practica el distanciamiento físico.

BeyondBlue

https://www.sanfordharmony.org/harmony-at-home/#get-started


1.Establezca un espacio
silencioso yadecuado para
el trabajo.

2. Tenga acceso al
internet y otros recursos.

3. Mantenga al mínimo
las distracciones.

4. Ayude a su hijo a
establecer un plan.

5.Ayude a su hijo a
practicar su rutina.

6. Programe descansos.

7. Hágale saber al
estudiante el itinerario
suyo.

8. Reduzca la sensación
de aislamiento.

9. Mantenga a mano la
información de contacto
de apoyo.

10. ¡No olvide el elogio y
el perdón!

10 CONSEJOS para los PADRES

Apoye alos niños que
aprenden en línea en el hogar

edynamiclearning.com




