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TENER QUE ESTAR  MUCHO TIEMPO EN CASA PUEDE GENERAR MALESTAR 

GENERAL Y PSICOLÓGICO

1. EVITA LA SOBREINFORMACIÓN

u Escuchar o ver continuamente en la tele noticias sobre el coronavirus puede generar mucha 

ansiedad en nuestr@s alumn@s.

u Elige un momento del día para estar informado. Mejor si en ese momento el niñ@ no está 

presente.

u Si los adultos estamos nerviosos, los niñ@s lo perciben. Intentad no transmitir ese nerviosismo.

ALGUNOS CONSEJOS:



2. AFRONTAMIENTO POSITIVO

u Enfocarnos en que, aunque es difícil, quedarnos en casa es lo que debemos 

hacer para solucionar esta situación.

u Estamos haciendo algo que es esencial para el bien común.
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3. USO DE LA TECNOLOGÍA

u Utilizar la tecnología para mantenernos unidos a nuestros seres queridos.
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ALGUNOS CONSEJOS:



4. MANTENERSE ACTIVOS

u Limitar el tiempo que los niñ@s pasan conectados a las pantallas: tv, Tablet, 

ordenador…

u Realizar actividades manuales.

u Realizar la mayor actividad física posible (consultar recomendaciones de los fisios)
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5. AYUDARSE MUTUAMENTE

u ¡Somos un equipo!

u Juntos conseguiremos llevar esta situación de la mejor forma posible.
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¿CÓMO ORGANIZARNOS DENTRO

DE CASA?



¿CÓMO ORGANIZARNOS DENTRO

DE CASA?

1. ES IMPORTANTE EXPLICAR LA SITUACIÓN CON 

NATURALIDAD, ADAPTÁNDONOS A LAS POSIBILIDADES DE 

COMPRENSIÓN DE VUESTR@S HIJ@S

LA SITUACIÓN EXCEPCIONAL QUE ESTAMOS VIVIENDO SUPONE UN CAMBIO DE RUTINA MUY DRÁSTICO PARA VUESTR@S HIJ@S. 

CON LA FINALIDAD DE TRASLADAR LA CONTINUIDAD DE LAS TUTINAS EN LAS QUE TANTO INSISTIMOS EN EL COLEGIO, NO SÓLO 

POR EL CARÁCTER FORMATIVO DE LAS MISMAS SINO TAMBIÉN POR EL PODER TRANQUILIZADOR QUE IMPLICAN LAS MISMAS, 

PONEMOS A VUESTRA DISPOSICIÓN LOS SIGUIENTES MATERIALES PARA QUE LOS UTILICÉIS CON VUESTR@S HIJ@S.



EXPLICAR LA SITUACIÓN 
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EXPLICAR LA SITUACIÓN 
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¿CÓMO ORGANIZARNOS DENTRO

DE CASA?

2. PLANTEAR UNA NUEVA RUTINA PARA EL HOGAR

Os ofrecemos un posible plan para organizar el día a día de vuestr@s hij@s durante la cuarentena.

Como la situación de cada familia es diferente, estas son sólo algunas orientaciones que pueden ser modificadas según las 

necesidades de cada hogar.



CALENDARIO ESCOLAR DE MARZO DE 2020



HORARIO DIARIO (PARTE 1)HORARIO DIARIO 

DESAYUNO Y AYUDO A 
RECOGER EL DESAYUNO 

                               

ME LAVO LAS MANOS, 
LA CARA Y LOS DIENTES 

                 

ME PONGO ROPA 
CÓMODA 

 

HAGO LOS TRABAJOS 
QUE HA MANDADO MI 

PROFE 
 

ME LAVO LAS MANOS 

 

TOMO EL ALMUERZO 

  

TENGO JUEGO LIBRE 

 
 



HORARIO DIARIO (PARTE 2)

ME LAVO LAS MANOS 

 

VOY A COMER Y AYUDO 
A RECOGER 

            

ME LAVO LAS MANOS Y 
LOS DIENTES 

       

ECHO UNA SIESTA  

  

HAGO UN POCO DE 
EJERCICIO 

 

ME LAVO LAS MANOS 

 

MERIENDO 

       
 



HORARIO DIARIO (PARTE 3)

ME LAVO LAS MANOS 

 

HABLO CON ALGÚN 
FAMILIAR O VEO LA 

TELE 
                                   

ME BAÑO 

 

    CENO Y AYUDO A 
RECOGER 

                                  

ME LAVO LAS MANOS Y 
LOS DIENTES 

       

ME VOY A LA CAMA 

          

 



RUTINA PARA LAVARSE LAS MANOS
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ESTE MATERIAL PRETENDE SER UNA AYUDA 

PARA ORGANIZAR EL TIEMPO DE ESTANCIA DE 

VUEST@S HIJ@S EN CASA Y DAR 

CONTINUIDAD, EN LA MEDIDA DE LO POSIBLE, 

AL TRABAJO QUE REALIZAMOS DIARIAMENTE 

EN EL COLEGIO.


