Fovoncion
BELEN EDUCA

iCOMO ORGANIZAR TU TiEMPO EN CUARENTENA?

Compartimos algunos consejos para que organices tus actividades en casa. Hay tiempo para todo
si lo distribuyes bien. Recuerda que la cuarentena es para cuidar tu salud y la de todos.

+
* fundacion t
I la educacion abra puaras

Comenzar
estudiando en la
manana, y dejar la
tarde libre para
hacer uso de las

tecnologias u otra
actividad puede ser
una buena opcion.

Intenta establecer y
respetar horarios en
los que te dediques
solo a tus actividades
academicas, como si
estuvieras en clases.

Define una hora
para despertar
diariamente.
Banate, vistete y
cambia tu ropa.
Aunque no salgas
de tu casa, no
estés en pijama
todo el dia.

No estudies en tu cama. Busca un
espacio que cuente con una mesa
y silla para tus actividades
academicas. Ojala sea un lugar de
tu casa diferente al que usas para
descansar o compartir en familia.

Contar con habitos que
favorezcan las horas de
estudio en tu casa hara
posible que puedas
organizar tu trabajo y

concentrarte en él. Evita, mientras estudias,

distracciones como
videojuegos, redes sociales

- o el televisor.
Haz actividades

en familia como
conversar, jugar,
o algo en lo
que todos
puedan
participar.

Mantén horarios para comer.
Trata de no saltarte ninguna
de las comidas importantes.

Respeta tus horarios
de sueno. Intenta no
dormirte tan tarde
para que aproveches
de mejor forma el dia.

Las actividades
fisicas y manuales
(pintar, dibujar, tocar
algun instrumento,
etc.) ayudan en el
control de la
ansiedad y sirven
como distraccion.
Date un tiempo
para hacerlas.

Usa las redes
sociales y
plataformas para
mantener el
contacto con tus
La cuarentenay el amigos y familia.
distanciamiento social pueden
causar estres, irritabilidad,

ansiedad, desanimo, frustracion, Promueve grupos

aburrimiento, miedo. Frente a
esto es importante evitar la
automedicacion. Busca

estrategias de distraccion, como

el ejercicio fisico, la lectura, la
musica, ver peliculas, etc.

Regula la exposicion
a la informacion que
recibes por redes
sociales y la
television. Intenta
desconectarte en
algunos periodos
del dia y aprovecha
de realizar otras
actividades.

de estudio por
via remota.
Puede ser una
motivacion para
estudiar y un
espacio de apoyo
y resolucion de
dudas.

Te invitamos a ser positivos y visualizar este periodo critico
como algo transitorio y necesario para cuidarnos todos.




