Y en casa, {Cdmo nos

organizamos?

Unidad de Salud Mental Infanto Adolescente, HHHA




§ ACTIVIOADES PARA CONSTRUIR

UNA RUTINA

Descanso y Sueno

1.

S Ocupan aproximadamente 2 horas y comprenden
. ducha, cepillado de dientes, vestirse, entre otros.




§ ACTIVIOADES PARA CONSTRUIR UNA

RUTINA

L. Actividades Acadéemicas

Procurar ayudar en lo posible y estimular el aprendizaje sin
sobreexigir ante el contexto actual.

§. Ocio, Act, tisica y Tiempo Libre

Fomentar a creatividad en el juego libre.
Estimular [a interaccion y disfrute en familia en

Juegos en conjunto.
Evitar la exposicion a pantallas (Menos de 2 hrs.
diarias).
Dedicar 30-60 min. diarios de act. fisica




PARA PONER UN EJEMPLO:

Manana Levantarse/Higiene personal/Vestuario
Desayuno/Colacion
Actividad Libre (Ideal actividad fisica)
Act. Académicas (2 horas aprox.)

Medio- Actividades instrumentales en conjunto:
di Cocinar, poner |a mesa, ordenar |a pieza.
19 Almuerzo

Tiempo libre (individval)

Act. Académica (2 hrs aprox. + pausas)
Colaciones/Once

Tiempo libre en familia
Higiene personal y preparacion para dormir
Sveno




La situacion que vivimos es nveva, variable y poco
predecible, lo que resultar dificil para la adaptacion.

Mantener |a organizacion de las actividades y [abores en |a
familia, ayuda a dar estabilidad y predictibilidad,
especialmente para ninos y adolescentes.

Toda estructura o rutina debe basarse en las

caracteristicas de nuestra familia y ser flexible ante

]
eventualidades.
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#JUNTOSNOSCUIODAMOS

UNJOAD OE SALUD MENTAL
INEANTO-AOOLESCENTE.
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