2.VARIABLES FISICAS: SUENO, ALIMENTACION, ACTIVIDAD FIiSICA

Es fundamental que nuestra ATENCION Y MOTIVACION estén cargadas al Maximo, por lo que se
recomienda desde el punto de vista de la Neuroeducacidn, que se tenga un ritmo de Sueiio apropiado
de al menos de 8 horas, una rica y variada Alimentacién y se realice Ejercicio Fisico al menos Th diaria.
Todas estas variables consideradas fisicas, van a ser esenciales para mantener las capacidades
mentales béasicas; " Atencién y Motivacién"... en equilibrio para aprender de forma adecuada.
Se recomienda escuchar a nuestro Cuerpo y seguir el reloj biolégico para hacerlo més fécil:

* Levantarse y acostarse siempre a la misma hora, asegurando un buen descanso y suefio reparador.

* Asearse, vestirse, arreglarse, estar activo, no andar todo el dia en pijama y estar tirado en el sofd.

* Respetar y hacer 5 comidas ; desayuno, almuerzo, comida, merienda y cena, con una dieta variada

y equilibrada.
* Realizar ejercicio fisico a diario, bien individualmente o aprovechar para realizarlo en Familia!

APRENDER A PENSAR EN POSITIVO

4.CONOCER, IDENTIFICAR Y GESTIONAR EMOCIONES

Muchos de nuestros alumnos sufren " El Apagén Emocional” debido a vivir en una sociedad muy
estresada, y sobre todo ahora en esta situacién de Confinamiento que ocasiona problemas de
conducta que se expresan en el contexto escolar sobre todo a la hora de Aprender. ( Atender,
Memorizar, Curiosidad..)

La idea clave es la "EMOCION", es importante que los alumnos conozecan las Emociones més innatas y
primarias que experimentan, las identifiquen, las expresen y gestionen adecuadamente.

Para ello hay multitud de Estrategias muy Vitales y Sencillas que podemos utilizar como:

Reir- Llorar- Gritar- Saltar- Vestirse- Sentirse y ponerse Guape- Ayudar en casa- Leer- Sofiar-
Hacer miiltiples actividades ; Escuchar , Hablar,Hacer musica- Cantar- Tocar algin instrumento-
Pintar-Escribir- Crear- Coser- Cocinar- Experimentar- Jardineria- Relajarse-Disfrutar en familia-
Juegos de mesa, Conectarse en red con Amiges- Hacer zumba-Pilates- Pesas- SoPensar Y SI..

Que pueden Aliviar y ser el Bdlsamo que necesitamos para sentir y alcanzar "El Bienestar Emocional”

COMO EL APRENDIZAJE ES EL RESULTADO DE LA INTERACCION DE MUCHOS FACTORES EN
ESTA SITUACION, NOS VA AYUDAR EL UTILIZAR DIVERSAS METODOLOGIAS ACTIVAS PARA
ANIMAR A QUE TODO EL ALUMNO SEA PROTAGONISTA Y ALCANCE SU MAXIMO DESARROLLO Y
COMPETENCIAS A TRAVES DE PROPUESTAS QUE TENGAN EN CUENTA; LA GAMIFICACION, LA
CREATIVIDAD, EL TRABAJO POR PROYECTOS....
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