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GESTION DEL TIEMPO
PARA EL HOMESCHOOLING




Tips y técnicas
para maximizar
el tiempo



Introduccion a la educacion en casa

1. Planificacion eficiente:

Establece prioridades: Identifica las tareas mas importantes y urgentes para priorizarlas.

® Planifica alargo plazo: Crea un calendario mensual o semanal para visualizar todas las
actividades y compromisos.

@ Utiliza herramientas de planificacién: Emplea aplicaciones o agendas digitales para organizar

tu tiempo.

2. Gestion del tiempo diario:

® Divide el tiempo en bloques: Usa bloques de tiempo para diferentes actividades, como clases,
tareas y descansos.

® Implementa rutinas: Establece rutinas diarias consistentes para facilitar la organizacion y
minimizar el estreés.

® Técnica pomodoro: Trabaja en intervalos de 25 minutos con descansos de 5 minutos para

mantener la concentracion.
3. Delegacion y apoyo:

® Delegar tareas: Asigna tareas del hogar a otros miembros de la familia para aligerar tu carga.
® Buscar apoyo: Conéctate con grupos de apoyo o comunidades de homeschooling para com-

partir responsabilidades y consejos.

4. Autocuidado y manejo del estrés

® Tiempo para uno mismo: Reserva tiempo para actividades que te relajen y te recarguen.
® Técnicas de relajacién: Practica técnicas de manejo del estrés, como la meditacion o el ejercicio
fisico.




Actividad

1. Planificacién y organizacion

¢Como organizas actualmente tus tareas diarias y las de tus hijos? ;Qué herramientas utilizas?

¢Qué técnicas de planificacion has probado? ¢ Como han funcionado para ti?

2. Gestion del tiempo diario

¢Como te aseguras de que cada actividad reciba el tiempo necesario?

3. Autocuidado y manejo del estrés:

¢Qué practicas de autocuidado has incorporado en tu rutina diaria? ; Como te han ayudado?




Rutina sencilla de autocuidado
para el estrés con nifos

1. Tiempo de respiraciéon (5 minutos)

® Descripcion: Siéntate en un lugar tranquilo con tus hijos. Respira profundamente juntos, inha-
lando por la nariz y exhalando lentamente por la boca.
® Beneficio: Ayuda a reducir el estrés y a calmar el sistema nervioso.

2. Ejercicio ligero (10 minutos)

® Descripcion: Realiza una breve sesiéon de estiramientos con tus hijos. Hay muchas rutinas dise-
fnadas para hacer en familia.
® Beneficio: El ejercicio fisico ayuda a liberar endorfinas y a reducir el estrés.

3. Tiempo de relajacion y lectura (10 minutos)

® Descripcion: Lee un libro relajante o realiza una actividad calmante con tus hijos. Puedes elegir
un cuento o una historia inspiradora.

® Beneficio: Proporciona un momento de tranquilidad y refuerza el vinculo familiar.

4. Reflexion positiva (5 minutos)

® Descripcion: Antes de dormir, comparte una reflexion positiva o un logro del dia. Cada uno
puede expresar algo por que agradecer.

® Beneficio: Fomenta una mentalidad positiva y ayuda a cerrar el dia de manera constructiva.
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