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LUNES MARTES MIERCOLES 

JUEVES VIERNES 
Sábado  

Domingo  



                                                                            

Hoy va hacer 

Mi día 

Fecha: ___________ 

URGENTE 

Llamar:………………………………
………… 

Escribir a: ……………………………………… 

Mi estado de ánimo es 

Feliz           Estresado      Motivado 

Triste         Relajado     Desmotivado      

 

Mis Tareas del colegio y de 
casa 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

8. 

9. 

10. 

11. 

Notas:  
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2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

8. 

9. 

Objetivos del día 



 

 

 

 

 

                                                                                                                          

        

                                                                                                     

 

      

ESTRATEGIAS 

Relajación muscular y 
Respiración 

1. Cerramos los puños todo 
lo fuerte que podamos 
durante cinco segundos para 
sentir la tensión. 

2. Doblamos los brazos para 
tensar los músculos, 
mantenemos esta posición 
durante unos cinco segundos 
y después relajamos y 
dejamos colgar los brazos a lo 
largo de nuestro cuerpo. 

3. Extender los brazos 
rígidamente, Sentimos la 
tensión durante unos cinco 
segundos y después 
relajamos. 

4. Encojemos los hombros, 
elevándolos hacia la nuca todo lo 
que podamos a la vez que sentimos 
la tensión en ellos, mantenemos 
esa misma posición durante unos 
cinco segundos y después soltamos 
y relajamos. 

 
5. tensar los músculos del cuello 
apretando la parte posterior de la 
cabeza contra el respaldo del 
sillón, del sofá o de la cama, todo 
lo fuerte que podamos, durante 
unos cinco segundos. Sentimos la 
tensión, nos concentramos en ello 
y después relajamos la nuca hasta 
sentir cómo nuestra cabeza 
descansa suave y relajadamente 

 

6. realizamos tensión en la parte de entre ceja frunciéndolos todo 
lo fuertemente que podamos al mismo tiempo que cerramos con 
fuerza los ojos. Mantengamos esa misma posición de tensión 
durante unos cinco segundos y después relajamos. Sintamos el 
alivio que supone el dejarnos llevar y sigamos suavizando la 
caída de las cejas. 

 

7. Tratemos de 
elevar las cejas 
ejerciendo toda la 
tensión que 
podamos y 
mantengamos esa 
misma posición 
durante unos cinco 
segundos, sintamos 
la tensión generada 
y después relajemos 

 

8. realizamos tensión 
en la parte de los 
muslos durante 5 
segundos,  después 
relajamos por 
completo 

Respiración pulmonar: hacemos una 
inspiración lenta y profunda para introducir 
el aire en la parte superior de los pulmones (el 
pecho se eleva), mantenemos la respiración 
durante unos cinco segundos e intentamos 
percibir la tensión que se produce en el 
pecho, después expulsamos lentamente el 
aire 

 

Inspiramos el aire lentamente por la nariz 
hasta llevar el aire a la parte inferior de los 
pulmones (el vientre se eleva) mantenemos 
la respiración durante unos cinco segundos 
y sentimos la tensión que se produce en el 
abdomen, después expulsamos lentamente 
el aire. 



  Escribe en tu diario todos los 
días tus pensamientos y 
emociones 

Diario de 
pensamientos 

ESTRATEGIAS 

ACTIVIDADES EN FAMILIA  

Realizar actividades en familia, 
que ayuden a fortalecer los 
lazos entre los integrantes del 
núcleo  

Juegos de mesa: parques, 
domino,stop,triqui, cartas  

Cocinar en familia 

Designar tareas en casa como 
lavar la loza, barrer, tender la 
cama  

Pintar, escuchar música del 
gusto de cada uno de los 
integrantes 

Bailar 

Hacer actividades del gusto de 
la familia. 

 

 

ACTIVIDADES  

Deporte 
Lectura Actividad

es del 
gusto del 
niño 

 
 

TO DO LIST 



 

TIPS DE 
ESTUDIO 

 

1. No estudies con hambre 
Antes de comenzar cualquier tarea o material de estudio, lo primero que debes hacer es comer lo necesario, como lo puede 
ser el consumo de futas. 
2. Duerme las horas adecuadas 
Dormir lo suficiente es importante, el sueño ayuda a mantener la mente y el cuerpo sanos, lo cual se recomienda dormir 8 
horas diarias.  
3. Elige un lugar tranquilo y con luz para estudiar 
El ruido es siempre un gran distractor. Por esto, uno de los principales consejos es que elijas un lugar de tu casa que sea 
tranquilo y que posea una óptima iluminación. 
4. Planifica tus horarios de estudio. 
Poseer un horario específico es muy importante para que rindas en tus actividades académicas. Planificación de los días y 
momentos precisos en los que vas a estudiar, te ayudará a concentrarte anticipadamente y conocer las materias que 
aprenderás. 
5. Mantén todo lo que necesites cerca de ti 
El orden es un tema esencial al estudiar en casa.  
6. Utiliza un método de estudio 
Hay diversos métodos que funcionan al momento de estudiar, pero siempre dependerá de las cualidades de cada 
estudiante. Por ejemplo, separa títulos con colores, decora las carpetas según el tema y con post-it coloridos al lado de la 
computadora, o entre los libros, crea resúmenes dividiéndolos en materias o temas, inventa tu propia forma de hacer 
mapas conceptuales. 
7. Tómate un descanso 
Un muy buen consejo al momento de estudiar es descansar. Puedes realizar períodos de estudio que tengas sean de 
alrededor unos 50 minutos, alternados con 10 de descanso. De esta manera, evitarás dolores de cabeza, estrés, cansancio 
y los típicos síntomas de desconcentración al momento de estudiar. 
8. No te impongas una cantidad de horas de estudio 
Lo más importante es que estudies hasta el punto de ser capaz de explicar el tema de forma precisa y entendible, en voz 
alta y sin tener que mirar el material. De esta forma, puedes ocupar 2 horas o hasta 4. Todo dependerá de tu nivel de 
concentración.  
9. Evita tu celular y, sobre todo, las redes sociales 
Dejar el teléfono celular en otro lugar, en silencio o apagado, es una de las mejores opciones que tienes para concentrarte 
en tu casa 
 



 


