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RUTINAS DE PARA APODERADO

HIGIENE

HUERTO EN CASA




Junto con saludarlos a cada uno de

ustedes y esperando que se encuentren bien
junto a sus familias queremos entregarles
este material didactico, para que puedan
compartir dentro de sus hogares, a través
de este medio trabajaremos tematicas
atingentes a areas que fomentan el
desarrollo integral de nuestros estudiantes,
y que se relacionan con el manejo
conductual y emocional a nivel familiar,
otorgando consejos y estrategias para
poder facilitar (a convivencia familiar ante
esta situacion emergente. También se
entregaran  recomendaciones  para
potenciar el proceso de aprendizaje a
distancia  de sus hijos, actividades

familiares y relacionadas con habitos de

vida saludable tanto a nivel de

alimentacion y actividad fisica, asi como
también aspectos relevantes de Formacion

Ciudadana.

Como equipo de convivencia escolar,
estamos orientados a trabajar enfocados
en los Indicadores de Desempefio, los que
se encuentran explicados con mayor
detalle en la plataforma de nuestro
colegio, en la pestafia de Convivencia

Escolar.

iTendremos una edicion semanal con

diversas actividades para ustedes!

Les enviamos un abrazo virtual

Con carifio

Equipo de Convivencia Escolar



EQUIPO MULTIDISCIPLINARIO

., Como mantener una rutina de
higiene personal?
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Mo mantener una rutina de higiene personal?

La higiene es un conjunto de normas, que se refieren al cuidado y limpieza de nuestro cuerpo, las
/' cuales nos permiten mantener una salud adecuada y tener una mejor calidad de vida. Asearnos es una
| costumbre que todos debemos tener desde que somos nifios.

. La higiene personal es mds que lavarse las manos, el cuerpo y los dientes; también implica usar ropa
~ limpia, cubrirnos la boca cuando tosemos y tener las ufias limpias y cortas. Esto es esencial tanto para
) proteger nuestra salud como la de quienes nos rodean.

;Por qué es tan importante cumplir con los habitos
de higiene?
_¢ Principalmente, para prevenir infecciones y enferme- ;
6 £ @ dades; pero ademds por nuestra apariencia personal. |
: m&i' Tener una apariencia limpia es clave para ser acepta- @
dos en nuestros roles sociales. ;Te imaginas la impre-
sién que generartas en los demds si no te bafias, sino |
te lavas el cabello o no te limpias los dientes? jSerfa |
terrible! Esto es considerado por todos indeseable y /
podria afectar nuestras relaciones. Si quieres evitaren- |
fermedades y vivir saludablemente desde todo punto |
de vista, estos son los habitos que debes cumplir si o si.

' Recuerda siempre la importancia de la higiene personal.
. . i
.V




EQUIPO MULTIDISCIPLINARIO

¢, CoOmo mantener unarutina de
higiene personal?
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¢ CoOmo mantener una rutina de higiene personal?
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CONVIVENCIA ESCOLAR

Sentir miedo, rabia, confusion,
entre  otras, es complet{amente
normal ante la situacion  que
estamos wviviendo. Es importante
que aprendas a reconocerlas vy le
cuentes esto a tu familia para que
puedan apoyarte.

Sabemos que informarnos de
lo que esta pasando hoy en
dia es importante, pero evita
hacerlo de manera
constante.

Hay momentos en los gque nos

podemos sentir cansados,
distraidos, o con poco animo, Es
importante que en es0s

momentos busques apoyo.

APROVECHAR EL TIEMPO EN
FAMILLA

Es importante que durante este
tiempo que debemos
gquedarnos en casa compartas
con tu familia, puedes elegir
actividades que hemos subido
anteriormente.

ESTABLECER HORARIOS
DE ESTUDIOS

Es importante que tengas
horarios especificos para
estudiar, de esta manera podrdas
tener tiempo para poder

disfrutar en familia o hablar con
amigos v amigas.

. el
B




CONVIVENCIA ESCOLAR

Hacer alguna actividad en familia
durante la semana, cocinar algo
juntos, ordenar algun espacio de la
casa, botar cosas que ya no
utilizamos. De esta manera
podemos desconectarnos un poco
de lo que estamos viviendo.

CONECTARSE CON
FAMILIARES

Disfruta de los tiempaoas en familia
y de los momentos en qgue
puedes contactarte con tus seres
queridos, esto ayudard a que
podarmos tener  mejor  animo
durante la semana.

La comunicacion en estos
tiempos es fundamental, es por
esta razén gue es importante
poder decir como nos sentimos
Yy  también wvalorar todo el
esfuerzo que realizamos dia o
dia.

ACTITUD POSITIVA

Tratar de mantener una actitud
positiva durante estos tiempos
de pandemia a ratos se hace
muy dificil pero es importante
intentarlo y asi poder cuidarnos
y sobrellevar esto de una mejor
manerd.




HABLEMOS DE:

Los Glumnoes

Descripcion

son aquellos para quienes la situacidn socioecondmica de
sus hogares puede dificultar sus posibilidades de
enfrentar el proceso educativo.

La calidad de alumno/a prioritario/a es determinada
anualmente por el Ministerio de Educacidn.

Para saber si un alumno/a es prioritario/a debe ingresar a
la pagina Web www.ayudamineduc.cl y en el menu

principal hacer click en “Certificados en Linea”, luego,
escoger la opcion “Otros Tipos de Certificados”,
seleccionar “Certificados alumnos/as prioritarios/as

2020” y finalmente ingresar el RUN del estudiante y su
fecha de nacimiento. Si es prioritario/a, podra descargar e
imprimir el certificado que lo acredita.

ENA W L5 X T«



AREA SOCIAL

Descripcion

= 5i no es prioritariofa y la familia considera gue
cumple con los criterios establecidos en la Ley
SEP.juntocon la entrega de resultados se habilitd un
proceso de apelacidn,en el que se podrd solicitar que
los antecedentes sean revisados nuevamente. La
respuesta definitiva serd entregada uma wvez
finalizado el proceso, con un maximo de 2o dias
habiles después, a través del mismo sistema.

« Para solicitar revisién de antecedentes en los
pericdos establecidos, vaya
a https:/fwww_ayudamineduc.cl/ ¥ en el mend
principal haga click em “Certificados en Linea”,
escoja la opciénm “Otros Tipos de Certificados”™,
seleccione “Certificados alumnosfas prioritariosfas
zo0zo", luego ingrese el RUN del alumno vy su fecha de
nacimiento, revise los criterios en el “Informe de
alumno prioritarioc 2oz2o0" y si, considera que los
cumple, haga «click em el boton "APELAR™ que
aparece al final; ¥y luego en el formularic que se

despliega registre los siguientes datos:- Fecha de
nacimiento del estudiante.- Ndmero de teléfono.-

Direcciégn de correac electrénico.- En “Detalle
Apelacion” describir y fundamentar la solicitud.-
Escriba el cédigo de validacidn gque entrega la pagina
Web.Luego, haga click en "Enviar apelacién™

E-H}EEHEJELE H :Lpdax.&a.mﬂmdapm.‘.?[]
d,dmmqﬁuz.ae.cm%um[m
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AREA SOCIAL

REQUISITOS

a) Pertenecer al Sistema de Proteccién 5Social Chile
Solidarioe., al Programa de Ingreso Etice Familiar o al
Sistema Seguridades y Oportunidades.
b) S5i no cumple con el criterio anterior, debe estar
dentro del tercie mas vulnerable segin el Registro
Social de Hogares. IMPORTANTE: 5i su cartela R5H
indica que estd dentro del 40%, no implica
necesariamente gue esté dentro del tercio (33,3%) mas
vulnerable.
c) 5i no cumple con los criterios anteriores, debe estar
clasificado en el Tramoe A del Fondoe Macional de 5Salud
(FOMASA]).
d}) 51 no cumplen con ningunoe de los tres criterios
anteriores, se consideran los ingresos familiares del
hogar, la escolaridad de |la madre (o del padre o
apoderado), la condicidén de ruralidad de su hogar v el
grado de pobreza de la comuna doende reside.

Atencion:
La calidad de alumnofa prioritariofa es determinada
anualmente por el Ministerio de Educacidén. Para el afo
escolar 2020, los certificados se encuentran disponibles
desde eli7 dejunio de zo19. 5i hanm sido clasificados
segln los criterios ¢) o d), deben ser evaluados con el
Registro Social de Hogares dentro de un afno, o podrian
perder su calidad a partir del afno escolar siguiente.Para
mayor detalle vea el articulo 2® de |la Ley SEP.

N w X e




IMPORTANTE

El articulo 6° de la Ley SEP indica que a los alumnos
prioritarios se les debe eximir de cualquier cobro de
financiamiento compartido v que no podrdn ser objeto
de cobro obligatorio alguno que condicione la
postulacidn, ingreso o permanencia del estudiante en el
establecimiento si estd en SEP. Por tanto, los alumnos
prioritarios que estan en escuelas o liceos incorporados
a SEP no pagan matricula ni mensualidad, tampoco eén
el proceso de admisidn, ni cuota de incorporacidn o
cualquier otro cobro obligatorio: 5i se ha realizado
algilin cobro indebido a estudiantes prioritarios, se debe
devolver.Para saber si un establecimiento educacional
esta en |la SEP debe revisar su ficha en el sitio
Web http://www.mime.mineduc.cl/mve/mime/portada

A\ X e




AURORA PREVIENE, PROMUEVE Y PARTICIPA

NFEf

EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD
PARA HACER EN CASA

Auto-cuidado en dias de Pandemia




AURORA PREVIENE, PROMUEVE Y PARTICIPA

POSTURA DEL CAMELLO

Paonte de rodillas y separa un poco pies. Coloca [as manos sobre
La cadera. Inspira y presicna hacia delante muslos y caderas
para arquear la espalda hacia atrés. Inclina la cabezs hacia

atras y mira hacia arrba. Ubica lss manos afras hasta que
descansen sobre los talones. Inclina mas ks cabeza hacis atras.

Concentrate en sumentar el arco de la columna mientras
mantienes verticales los musles. Aguanta 10-20 seq. y respira
con normalidad.

POSTURA DEL DANZARIN

Comienza de pie, mira hacia delante y fija |a vista en un punto.
Respira y centra la mente. Dobla la piema derecha hacia atras y

apgarrs el pie derecho con la mano derecha, levanta suavemente
gl pie. Levanta el brazo zquierdo estirado y ligeramente hecia

delante. Reduce la inclinacion del fronco. Respira
uniformemente y aguanta 20-20 segundos. Baja los brazos vy la

pierna. Repite de pie sobre |a piema derecha.

POSTURA DEL DIAMANTE

Comienza sentado sobre talones, inclinate hacia atrés hasts
apoyarte con los codos. Goloca las palmas de las manos sobre
las plantas de los pies.Echa hacia atras la cabeza y ls espakda
para apoyarte en el suelo. Descansa el cuerpo sobre el suelo.
Estira los brazos [lsteralmente. Aguanta durante 20-30
segundos y respira profundamente. Repite en sentido inverso los
movimientos para volver a sentarte sobre talones.



OALUD Y NUTRICION
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Guia Para Elaborar

=% Un Huerto En Casa




OALUD Y NUTRICION

¢Como elaborar un huerto en casa?

Crear un huerto, puede parecer una tarea complicada
al momento de plantearlo, pero al conocer los
beneficios seguramente te inclinards por esta
iniciativa. Los huertos escolares son muy beneficiosos
para la fierra; la horticultura orgdnica conserva el
suelo, protege el medio ambiente y favorece la
naturaleza. Ademds. permite obtener alimentos
frescos y seguros durante todo el ano.

Si quieres empezar una nueva aventura creando un
huerto en cosa, hacerlo te ayudara a comer mejor y de
forma mads ecoldgica, no solo fe permitird ahorrar
cultivando tus propios alimentos, sino también ganar en
salud al poder prescindir de pesticidas € iniciando una
nueva actividad que involucra tanto al cuerpo como a la
mente.

INo tienes excusas para no haceriol



OALUD Y NUTRICION

Conceptos que nos acompariaran en la

implementacion de un huerto

$ Huerto: Espacio fisico destinado a la planfacion o
siembra.

O Compost: Abono natural obtenido a partir de la
degradacion de materia orgdnica (restos de frutas,
verduras, efc.

$ Suelo: Superficie de la corteza terrestre, constituido
por agua, materia orgdnica e inorgdnica,
compartimentos de agua y aire.

{ Siembra: Proceso mediante el cual se dispersan
semillos en el suelo.

{ Planta: Vegetal que se caracteriza por crecer
arraigadoe al suelo y que se alimenta de nutrientes de
la tierra

O Semilla: Cualquier planta o estructura en estado
embrionario que se convertira en un cultivo

$ Plagas: Insectos, acaros o moluscos que al estar en
una planta en gran cantidad causan dano

& Maleza: Cualquier especie vegetal que crece en fo
silvestre en una zona cultivada.




OALUD Y NUTRICION

Debemos saber que para hacer una huerta no
necesitamos tener un gran campo, solo necesitamos

un pequefio espacio y las ganas de hacerlo.

|En todos los hogares podemos tener una huertal

ianimate!




OALUD Y NUTRICION

Ahora que ya sabes que en tu casa puedes

R4
'. \ r'; "
tener una huerta.. I Q

cle animas a hacer una?

Actindad

I, Reune botelias de plastico (de diferentes tamafios) pare iniciar nuestra
propia huerta en el hogar, Haste los envases de yogurt sirven




OALUD Y NUTRICION

2. Toma un diente de ajo, semilles de tomates, semilles de zapalle, corazan
de pimenton y déjalos en una caja para que s sequen

Por hoy es todo lo que debes hacer. En el proximo capitulo,
aproximadamente en 7 dias mds tus semillas estardn en
condiciones de ser sembradas para que germinen. Quédat
atento(a) y espera las nuevas indicaciones del Proyecto.




