
Esta guía pretende entregar algunas orientaciones generales que permitan  enfrentar de la 
mejor manera posible este tiempo en casa. Es importante tener presente que tanto 
estudiantes como padres y docentes nos enfrentamos a una situación desconocida, que a 
todos nos genera preocupación y diferentes grados de ansiedad. Es por esto que  queremos 
transmitir que lo más importante durante este tiempo de aislamiento y permanencia en casa 
es propiciar la salud y el bienestar físico y emocional de toda nuestra comunidad. Esto se 
logra en la medida que nos apoyemos y cuidemos entre todos. Las orientaciones que les 
PRGSGNěCMOS�ěKGNGN�GSěG�ĂN��X�SON�CĚěGRNCěKUCS�QTG�PTGFGN�SGR�CPĚKECFCS�FG�CETGRFO�C� ĚC�
RGCĚKFCF�FG�ECFC�HCMKĚKC�X�FG�ECFC�JĞO�

¿CÓMO ORGANIZO MI TIEMPO EN CASA?

ACTIVIDADES ESCOLARES

LUGAR DE TRABAJO: Buscar un lugar apropiado en la casa para lograr una mejor 
EONEGNěRCEKuN��OęCĚe�QTG�SGC�TN�ĚTICR�EuMOFO��ĚKMPKO�X�ORFGNCFO��GUKěCR�ĚCS�RGFGS�SOEKCĚGS�
QTG�FKSěRCGN�ĚOS�PGRpOFOS�FG�ěRCDCęO�X�EONEGNěRCEKuN�X���GN�IGNGRCĚ��GUKěCR�ĚOS�FKSěRCEěORGS�
QTG� ECFC� TNO� SCDG� KFGNěKĂECR�� 5K� FGDGN� EOMPCRěKR� EON� OěROS� KNěGIRCNěGS� FG� ĚC� HCMKĚKC� GĚ�
GSPCEKO�FG�ěRCDCęO��GSěCDĚGYECN�ěTRNOS�PCRC�GĚ�TSO�FGĚ�GSPCEKO�FG�ěRCDCęO�O�FGĂNCN�RGIĚCS��
EOMO�POR�GęGMPĚO�� ěGNGR�SKĚGNEKO�O�CEORFCR�UOĚTMGN�O� ěKPO�FG�MzSKEC��JORCRKOS�PCRC�TSCR�
FKSPOSKěKUOS�GĚGEěRuNKEO��CUKSCR�X�SOĚKEKěCR�SKĚGNEKO�SK�SG�GSěe�GN�TNC�UKFGOEONHGRGNEKC��GěE�

DISTRIBUCIÓN DEL TIEMPO: Las rutinas ayudan a ordenarse y a diferenciar los tiempos de 
ěRCDCęO�X�FG�FGSECNSO��4GETGRFC�QTG�GSěCS�RTěKNCS�SON�ĝGWKDĚGS�X�QTG�PTGFGN�ECMDKCRSG�FG�
CETGRFO�C�ĚC�GWPGRKGNEKC�QTG�UCS�ěGNKGNFO��PGRO�ĚO�KMPORěCNěG�GS�QTG�TNC�UGY�FGĂNKFCS�ĚCS�
cumplas lo mejor posible. Aspectos a considerar para establecer la rutina: 

%TCNFO� JCX� MeS� JGRMCNOS� SG� PTGFGN� RGCĚKYCR� CEěKUKFCFGS� EONęTNěCS� X� CXTFCRSG� GN� ĚCS�
tareas escolares, aunque también pueden haber más peleas y distractores. 
Los padres pueden estar en casa, pero trabajando a distancia, lo que es complejo ya que a 
PGSCR� FG� GSěCR� EGREC� PTGFGN� NO� GSěCR� ěCN� FKSPONKDĚGS�� 'S� KMPORěCNěG� EONUGRSCR� SODRG� ĚOS�
tiempos de cada uno y establecer ciertos horarios para monitorear y ayudar en lo escolar. 
'Ě�ěKPO�X�NKUGĚ�FG�STPGRUKSKuN�RGQTGRKFC�UCRpC�FG�CETGRFO�C�ĚC�GFCF�FG�ĚOS�NKtOS��'N�ĚOS�EKEĚOS�
KNKEKCĚGS� GS� NGEGSCRKC� TNC� STPGRUKSKuN�MeS� EGRECNC� 
PTGFG� SGR� FKCRKCMGNěG� GN� TN� JORCRKO�
FGĂNKFO���'N�ĚC�'F��/GFKC�GSěC�STPGRUKSKuN�FGDGRpC�ěRCNSHORMCRSG�GN�TN�CEOMPCtCMKGNěO�X�
FKSPOSKEKuN�C�CPOXCR�GN�ECSO�FG�NGEGSKFCF��'N�GSěG�SGNěKFO�GS�KMPORěCNěG�KNEGNěKUCR�GN�ĚOS�
JĞOS�GĚ�PGFKR�CXTFC��'S�RGEOMGNFCDĚG�RGHORYCR�ĚC�CTěONOMpC�QTG�UCN�MOSěRCNFO�ĚOS�NKtOS��
SKN�FGęCR�FG�GSěCR�PRGSGNěG�X�FKSPONKDĚG�ETCNFO� ĚO�NGEGSKěCN��'N�GSěG�CSPGEěO�ECFC�NKtO�X�
JGRMCNO�SON�FKHGRGNěGS��X�NGEGSKěCN�TN�CEOMPCtCMKGNěO�FKSěKNěO��'S�PRODCDĚG�QTG�POR� ĚC�
SKěTCEKuN� GN� QTG� GSěCMOS� ěOFOS� ĚOS� NKtOS�� NKtCS� X� CFOĚGSEGNěGS� SG� MTGSěRGN� MeS�
dependientes, rebeldes o ansiosos que lo habitual. Esto es normal, por lo que es necesario 
que los adultos cercanos seamos contenedores y transmitamos tranquilidad. 

.ĚGUCR�TN�ECĚGNFCRKO�SGMCNCĚ��GN�QTG�CNOěGN�ĚCS�ěCRGCS�C�RGCĚKYCR�FKCRKCMGNěG�X�ĚCS�HGEJCS�
de entrega de tareas o trabajo.
2ONGR�MGěCS�FKCRKCS�X�SGMCNCĚGS�FG�ĚO�QTG�SG�QTKGRG�RGCĚKYCR��GSěCS�MGěCS�SON�ĝGWKDĚGS�X�
SG�PTGFGN�RGUKSCR�X�CFGETCR�FG�CETGRFO�C�ĚC�PROPKC�GWPGRKGNEKC��
&GĂNKR�TN�JORCRKO�FG�ěRCDCęO�GSEOĚCR�FKCRKO��MCNěGNKGNFO�TNC�RTěKNC�ĚO�MeS�PCRGEKFC�CĚ�
EOĚGIKO�
�����������JRS����FKSěRKDTKFO�GN�DĚOQTGS�EON�RGERGOS�FG����C����MKNTěOS
Los bloques para realizar tareas y trabajos o para estudiar, deberían ser de:
� ���MKNTěOS�GN�'F��$eSKEC�
� ���MKNTěOS�GN�'F��/GFKC
8CRKCR�GĚ�ěKPO�FG�CEěKUKFCFGS�X�ěCRGCS�GSEOĚCRGS��FTRCNěG�GĚ�FpC�



¿CÓMO ORGANIZO MI TIEMPO EN CASA?TIEMPO LIBRE

¿CUÁNTO TIEMPO DE OCIO ES RECOMENDABLE?: Para los cursos hasta 5° Básico al menos 
ěRGS�MOMGNěOS�CĚ�FpC�FG�GNěRG����X����MKNTěOS��2CRC� ĚOS�CFOĚGSEGNěGS�GS�FKHpEKĚ�FGĂNKR�TN�
tiempo recomendable, pero sí está claro que es necesario intercalarlo con períodos de 
ěRCDCęO�X�QTG�CĚ� ěGNGR� ěKGMPO�FG�FGSECNSO�O�RGCĚKYCR�EOSCS�QTG�NOS�FKSěRCGN�X�IRCěKĂECN��
MGęORC�ĚC�GĂECEKC�FGĚ�ěKGMPO�FGSěKNCFO�C�ěRCDCęCR�O�JCEGR�ěCRGCS��

¿QUÉ ACTIVIDADES PUEDO REALIZAR EN MI TIEMPO LIBRE?: Cada familia, de acuerdo a su 
realidad, puede realizar actividades para fortalecer la unidad y la esperanza en estos 
tiempos difíciles. Como sugerencias les planteamos las siguientes:

MANDALA PERSONAL Y FAMILIAR: Cada integrante inventa un mandala (dibujo con 
diseño concéntrico) con sus propios elementos. Luego entre todos comparten lo que hizo 
ECFC�TNO�X�EONSěRTXGN�TNO� HCMKĚKCR��2TGFG�EOĚICRSG�GN�TN� ĚTICR�UKSKDĚG�� HOěOIRCĂCRĚO��
EOMPCRěKRĚO�EON�OěRCS�HCMKĚKCS��.OS�MCNFCĚCS�ĚĚCMCN�C�ĚC�ECĚMC�X�C�ĚC�RGĝGWKuN�X�ěCMDKlN�
se pueden confeccionar con otros materiales (ramas, plastilina, lanas, o lo que se tenga a 
mano).
CUADERNO DE VIVENCIAS FAMILIARES: Cada persona puede escribir y/o dibujar cada día 
TN�SGNěKMKGNěO��GMOEKuN��GWPGRKGNEKC��CNlEFOěC��GěE��RGSPGEěO�C�ĚO�QTG�ĚG�PCSC�GN�GSěOS�
días. Se busca o se confecciona un cuaderno o libreta para poner lo que cada uno ha 
hecho. También pueden confeccionar un cuaderno virtual.
EXPOSICIÓN DE EMOCIONES: Cada integrante de la familia realiza una “obra” para 
GWPRGSCR�EuMO�SG�SKGNěG�GN�GSěG�ěKGMPO��2TGFG�SGR�TN�FKDTęO��POGSpC��CFKUKNCNYC��RKMC��
ETGNěO��MCNTCĚKFCF��GěE��5G�GĚKIG�TN�ĚTICR�X�MOMGNěO�PCRC�QTG�SG�GWPONICN�ĚCS�ODRCS��
7NC�HOěO�FG�ĚOS�PROEGSOS�FG�GĚCDORCEKuN�FG�ECFC�ODRC�X�O�TNC�HOěO�HCMKĚKCR�EON�ĚCS�ODRCS�
terminadas puede quedar también como un buen recuerdo.
SORPRESA DE AMOR: Cada persona inventa una forma amorosa (gesto, sonrisa, 
SORPRGSC�� PCĚCDRCS�� FKDTęOS�� CDRCYO�� GěE��� PCRC� GWPRGSCR� ECRKtO� C� OěRC� PGRSONC� FG� ĚC�
familia.
SALUDO FAMILIAR: Puede ser un desafío inventar un saludo con gestos, muecas, 
movimientos, palabras, etc. que sea un impulso para iniciar el día con buen humor y 
amorosidad.

TAREAS DE APOYO EN CASA

¿CÓMO AYUDAR EN CASA?: Cada uno se puede ocupar del orden de su espacio personal 
(estirar la cama, ordenar los juguetes, sacar ropa sucia, etc) y una tarea de bien común 
(alimentar a la mascota, colgar la ropa, lavar los platos, etc.). Si hay más hermanos las tareas 
comunes se pueden realizar en equipo e ir rotándolas.
Cada uno, incluidos los padres u otros adultos de la casa, pueden pensar en algo que 
alegraría a los otros en la casa, por ejemplo hacer desayuno, cocinar algo, regar alguna 
planta, etc. 
En el caso de los adolescentes se sugiere que las tareas a realizar en casa sean ojalá 
propuestas por ellos mismos o las puedan elegir dentro de un pool de alternativas 
PROPTGSěCS�POR� ĚOS�CFTĚěOS��&GĂNKR�GN�EONęTNěO� ĚO�QTG�SG�GSPGRC�FG� ĚC�ěCRGC�X�RGĝGWKONCR��
sobre las consecuencias para el bien común si no las cumple.

2-3 años 4-5 años 6-7 años 8-9 años 10-11 años 12+ años

Tirar cosas a 
la basura

Organizar 
sus juguetes

Comer solo

Regar las 
plantas

Vestirse solo

Asearse solo

Darle de comer 
a la mascota

Poner la mesa

Hacer la cama

Organizar su 
escritorio

Quitar el polvo 
de los muebles

Pasar la 
aspiradora

Bañarse solo

Limpiar el 
suelo

Guardar su 
ropa

Preparar el 
desayuno

Limpiar su 
JCDKěCEKuN
Limpiar el 

jardín

Tender la ropa

Cuidar a un 
hermano menor

Sacar la basura

Limpiar la cocina

Lavar los platos

Preparar platos 
sencillos


