EQUIPO DE ORIENTACION-DOMINICOS

TRUCOS E INSPIRACION

'VAMOS A
PLANIFICARNOS!

ESTAR EN CUARENTENA NO

TAREAS DE CASA Y
SIGNIFICA ESTAR EN PIJAMA AUTOCUIDADO

Levantate pronto, desayuna, arréglate,
vistete y empieza el dia con energia
positiva.

RECGUERDA [NGLUIR: Cuidate por fuera y por dentro.

Colabora en las tareas de casa.

Mantén adecuados habitos de
alimentacion y sueno.

Tareas de casa y autocuidado
Tareas académicas
Tiempo de ocio

TAREAS ACADEMICAS TIEMPO DE OCIO

Anota las asignaturas de cada dia.
USA pero NO ABUSA de pantallas.

Utiliza ese tiempo para lo que haya .
planificado cada profesor. ‘Dedica tiempo a leer, explorar tus
intereses, aprender nuevas cosas,...

No dejes que se te acumulen las tareas, , , 1 - -
trabaja a diario. No olvides incluir actividad fisica.

Anota en la agenda los plazos de
entregas, videoconferencias,...

IDEAS QUE OS PUEDEN
INSPIRAR...

UTILIZA NUESTRO DESCARGATE PLANTILLAS
PLANIFICADOR COMO ESTA
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CREA TU PROPIO

PLANIEICADOR UTILIZA TU IMAGINACION...

ANIMATE Y ENVIANOS TU ¢ TIENES DUDAS?
PLANIFICADOR

gallach.marcela@dominicoscoval.org
selma.amparo@dominicoscoval.org

MUCHA FUERZA Y ANIMO

Despueés de la tormenta siempre brilla el sol,
aprovechemos esta crisis para que cuando vuelva a brillar
nos encuentre mas fuertes.
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