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La mejor manera para que
aproveches tu t iempo en épocas
de encierro, es que puedas
generarte una rut ina de
activ idades… esto, ya que
estamos acostumbrados a las
rut inas; desde que vamos al jardín ,
al colegio, a la universidad y
posteriormente en el mundo
laboral….

Si de la noche a la mañana te quedas sin rut ina, nuestra mente no sabe
qué hacer y comienza a invadirnos la sensación de aburr imiento,
cansancio, ansiedad y estrés…entre otras…
 
Como sé que tu colegio y/o universidad están impart iendo educación en
modal idad onl ine, te sugiero entonces, que crees tu propio horario de
activ idades semanales, considerando los elementos que te propongo a
continuación. ¡OJO! que es muy importante incorporar las sugerencias que
te haré, ya que de lo contrario, exist irá una alta probabi l idad que NO
cumplas tu propio horario (en otro archivo, te adjunto dist intos ejemplos y
formatos que te pueden inspirar para la creación del tuyo propio. TÚ
SERÁS QUIEN DEFINIRÁ QUÉ HACE Y A QUÉ HORA).
 
E l horario es de carácter SEMANAL, esto signif ica que todos los días
Domingos o Viernes, debes crear tu horario para la semana, esto, ya que
las tareas que deberás hacer para cada una irá variando de acuerdo a
lo que te demande el colegio o la Universidad. También es FLEXIBLE, es
decir , s i hay algún día que no lo cumples, no pasa nada, lo importante
acá es intentar seguir lo, ya que de lo contrario será una herramienta
inút i l .



Empieza tu día con un buen desayuno (así , no te dará hambre mientras
estés real izando alguna de las activ idades que planif icaste) y, en los
t iempos que dest ines a descansos, puedes comer algo l iv iano (fruta,
verduras o frutos secos) , ya que de lo contrario nuestra concentración
disminuirá debido a que el cuerpo estará preocupado de la digest ión
de los al imentos.

ELEMENTOS A CONSIDERAR PARA 
LA CREACIÓN DE UN HORARIO
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Comienza por aquel las
asignaturas “más dif íc i les”

o las que menos te gustan,
de esta manera, luego

tendrás t iempo para
dedicarle a aquel lo que sí

te agrada o te es más
fáci l y por lo tanto, tu
motivación aumentará.

Diversif ica las activ idades; s i dest inas 3 horas a matemática, te
aseguro que luego de transcurr ir 1 hora, ya estarás fat igado/a…
nuestro cerebro necesita de cambios para activar nuevamente
nuestra atención.

Intercala horas de descanso o
distracción (éstas no pueden
ser de más de 15 o 20 min) ,
esto, ya que de lo contrario,
será más dif íc i l  volver a
enfocarte en las activ idades a
real izar.

Incorpora activ idades que te motiven y generen placer: arte, pintura,
dibujo, leer, escribir , manual idades, cocina, escuchar música, tocar algún
instrumento…etc



Incorpora espacios de social ización:
Conéctate con tus amigos/as por
video l lamadas o apl icaciones
digitales, compartan juegos en l ínea,
conversaciones, bai les, apóyense en
los trabajos que envía el colegio,
generen grupos de estudio para
resolver las dist intas guías…etc.
Algunas de las apl icaciones gratis que
puedes ut i l izar son:
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Incorpora espacios de l ibertad indiv idual , es decir , tú estando solo/a,
haciendo lo que quieras (dormir , permanecer acostado/a, pasear/ jugar
con tu mascota, ver videos en youtube…etc)…

Incorpora activ idades que impl iquen ejercicio, está comprobadísimo que
el ejercicio a alta intensidad genera mayor l iberación de endorf inas
(son sustancias producidas por nuestro cerebro) las cuales conducen a
una mayor sensación de fel ic idad tras el esfuerzo f ís ico.

      - Zoom
      - Skype

      - Hangouts
      - Google Duo

      - Facebook messenger
      - Tango
      - Viber

      - Wechat 



 
    - Cocina.
 
    - Juegos de mesa, tales como:
Cartas, Dominó, P ict ionary, Cachos,
Monopoly…etc.
 
   - Cine: Ver pel ículas o alguna serie
juntos ¡ ¡GRACIAS NETFLIX! !
 
   - Hacer deporte: Seguir alguna clase
en youtube (entrenamiento funcional ,
zumba, pesas, yoga, pi lates, ejercicios
de cardio…etc) . 
 
  - Aprender alguna habi l idad; En
internet encuentras numerosos tutoriales
para aprender lo que se ocurra! ! :
Malabarismo, bai le, tocar algún
instrumento, origami , dibujos, graff it is ,
stenci l… etc. ¡ ¡GRACIAS YOUTUBE! !
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Finalmente, también pueden inventar algún un proyecto juntos: Huerta,
carpintería, decorar algún lugar de la casa, pintar con óleo, f iguras de
yeso, hacer objetos con arci l la, creaciones con material reciclado…etc.

  - Comparte la escucha de música mirando videos onl ine: Tú le muestras
lo que te gusta a tus padres y el los, pueden mostrarte lo que a el los les
gusta.

Genera también espacios de encuentro fami l iar : Comparte alguna
activ idad que tengas en común con tu mamá, papá o hermanos o algún
juego que les guste a todos. Algunas ideas pueden ser:
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Sabemos que aún nos queda harto t iempo de encierro y por lo tanto,
tenemos que intentar aprovechar este período para real izar cosas, que
en la “vida normal”, no hacemos, por falta de t iempo. 
 
Sugiero que te propongas la real ización de algún proyecto personal o el
aprendizaje de alguna habi l idad…es decir , trata de tener UN PROPÓSITO,
UNA META en esta época de cuarentena, ya que esto, te hará
encontrarle un sentido al encierro y tener algo por lo cual motivarte. Está
comprobado que el hecho de tener un propósito en la vida, aumenta tu
fel ic idad y tal como mencioné anteriormente, lo puedes hacer
compart iéndolo con algún integrante de tu fami l ia, o si pref ieres, solo/a….
(malabarismo, bai le, tocar algún instrumento, origami , dibujo, graff it i ,  stenci l ,
bordado, tej ido, manual idades varias, robótica…ETC), insisto que en
youtube, encuentras tutoriales ¡ ¡de lo que quieras aprender! !
 
S i s iempre has querido aprender algo, pero nunca te has dado el t iempo,
¡ESTE ES EL MOMENTO!
 
SALUD, CREATIVIDAD Y RESIL IENCIA PARA TODOS!



LA MEDIDA DE LA INTELIGENCIA 

ES LA CAPACIDAD DE CAMBIAR

 

LA CREATIVIDAD ES LA INTELIGENCIA

DIVIRTIÉéENDOSE

 

Albert Einstein
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