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 ¿QUÉ PUEDO HACER EN ESTOS DÍAS?

COMO MIEMBRO DE MI FAMILIA

COMO AMIGO COMO ESTUDIANTE

TIEMPO LIBRE Y DE OCIO
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 COMO MIEMBRO DE MI FAMILIA:

 ESFUÉRZATE POR AYUDAR EN CASA, COLABORAR Y 

PORTARTE BIEN CON TU FAMILIA. TODOS TENEMOS 

QUE ESFORZARNOS EN SER SOLIDARIOS Y 

PACIENTES PARA SUPERAR ESTE PERÍODO DE LA 

MEJOR MANERA.

 MANTÉN UNA ACTITUD POSITIVA , GESTIONANDO 

ADECUADAMENTE LOS PENSAMIENTOS 

INTRUSIVOS Y DISTORSIONADOS POR OTROS MÁS 

CONSTRUCTIVOS Y AMABLES CON TUS SERES 

QUERIDOS.
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 COMO AMIGO. PLANIFICO MI TIEMPO 
LIBRE Y DE OCIO.

 RECUERDA NUESTRO LEMA “QUÉDATE EN CASA”. 
NO OBSTANTE, COMO SER SOCIAL QUE ERES, 
CONSERVA Y MANTÉN TUS AMISTADES A TRAVÉS 
DE LAS REDES SOCIALES PARA ESTAR 
COMUNICADOS, MOSTRANDO VERDADERO INTERÉS 
POR EL OTRO. PON EN JUEGO TU CAPACIDAD DE 
EMPATÍA EN ESTOS MOMENTOS.

 UTILIZA TU TIEMPO ONLINE, TAMBIÉN, PARA VER 
VIDEOS O VISITAR PÁGINAS RELACIONADAS CON 
LOS CONTENIDOS DE LOS TEMAS QUE ESTÉS 
TRABAJANDO, NO PASES LA MAYORÍA DEL TIEMPO 
EN REDES SOCIALES O CON JUEGOS QUE NO SEAN 
EDUCATIVOS.
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 TRATA DE CREARTE UNA RUTINA DIARIA CON UN 

HORARIO FIJO PARA LEVANTARTE Y ACOSTARTE, 

COMER, REALIZAR ACTIVIDADES DOMÉSTICAS, 

ACADÉMICAS Y DE OCIO, CUIDANDO SIEMPRE TU 

ASEO Y ASPECTO PERSONAL.

 MANTENTE ACTIVO. NO TE DEJES ATRAPAR POR 

EL SOFÁ, LA TELEVISIÓN, EL MÓVIL…APROVECHA 

PARA LEER, DIBUJAR, CONVERSAR CON TU FAMILIA 

O PARA CUALQUIER ACTIVIDAD CREATIVA Y 

POSITIVA. 
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 INTENTA HACER ALGO DE EJERCICIO, HAY 

MUCHOS VIDEOS EN INTERNET CON TABLAS DE 

EJERCICIOS QUE PODRÁS REALIZAR EN CASA 

SIEMPRE QUE NO MOLESTES A LOS DEMÁS.

 RECUERDA: MENS SANA IN CORPORE SANO.
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 ECHA A VOLAR TU IMAGINACIÓN Y CREATIVIDAD 

PINTANDO, HACIENDO COLLAGE, MANDALAS, 

ACTIVIDADES MANUALES DIVERSAS, JUGANDO EN 

FAMILIA A JUEGOS DE MESA, INVENTA TUS 

PROPIOS JUEGOS, REALIZA JUEGOS DE 

CONSTRUCCIÓN, PUZZLES, ETC.

 DEDICA TIEMPO A LA LECTURA. LEE LIBROS DE TU 

PROPIO INTERÉS.
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 COMO ESTUDIANTE:

 PONTE UN HORARIO REGULAR DEDICADO A 

SEGUIR CON LAS TAREAS Y EL ESTUDIO.

 DENTRO DE LO POSIBLE, CREA UN ESPACIO DE 

TRABAJO TRANQUILO Y  ORDENADO, CON LUZ 

NATURAL SUFICIENTE Y CON TODOS LOS 

MATERIALES QUE NECESITES PREPARADOS.

 TÓMATE DESCANSOS, PERO SIENDO CONSTANTE Y 

MANTENIENDO UN RITMO DE TRABAJO 

ADECUADO.
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 PUEDES IR HACIENDO TAREAS Y ESTUDIANDO CON 

EL HORARIO DE LAS ÁREAS QUE TENDRÍAS SI 

ESTUVIERAS EN CLASE.

 EL PROFESORADO DE LAS DISTINTAS ÁREAS TE 

ENVIARÁ TAREAS POR LA PLATAFORMA MOODLE, 

POR CORREO ELECTRÓNICO O QUIZÁS YA TE LAS 

DIERA DURANTE EL ÚLTIMO DÍA DE CLASE 

PRESENCIAL. 

 MANTÉN BUENA RELACIÓN Y COORDINACIÓN CON 

TU PROFESORADO Y GRUPO DE 

COMPAÑEROS/AS.
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 UTILIZA LAS HERRAMIENTAS DIGITALES QUE 

TIENES A TU ALCANCE (MOODLE, EMAIL…) PARA 

CONTACTAR CON EL PROFESORADO POR SI TIENES 

DUDAS EN CÓMO LLEVAR BIEN EL SEGUIMIENTO 

DE LAS ASIGNATURAS.

 NO DEJES QUE SE TE ACUMULEN LAS TAREAS DE 

UN DÍA PARA OTRO. QUIZÁS UN DÍA NO TENGAS 

MUCHAS PERO OTROS DÍAS TENDRÁS MÁS.

 APROVECHA PARA REPASAR Y TRABAJAR 

CONTENIDOS ANTERIORES CON LOS QUE TENÍAS 

PROBLEMAS.
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Y NO OLVIDES QUE…

CON EL VALOR, EL COMPROMISO, 

LA SOLIDARIDAD Y EL ESFUERZO

DE TODOS  Y TODAS LOGRAREMOS 

VOLVER A LA NORMALIDAD LO 

ANTES POSIBLE.

¡Q U É D A T E   E N   C A S A!


