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Crea condiciones favorables para el
estudio.

= Después de tus clases online, tdmate breves descansos, con
intervalos regulares a lo largo de la jornada escolar

= Haz una relajacion breve, o estirate o respira profunda y
tranquilamente durante 2 o 3 minutos.

= Vigila tu postura y controla periddicamente que no estas tenso y que
tu cuerpo esta bien apoyado.

= Consume alimentos sanos. Evita consumir alimentos o bebidas
estimulantes y toxinas (como cafeina, alcohol, tabaco, dulces). Estas
generan mayor estreés.




iConsejos para una buena relajacion!

= Busca un lugar tranquilo en casa.
= Pon musica suave (chillout) y respira hondo.

= En una posicion relajada (sentado en posicion de loto, en un sofa, en un
sillon comodo) haz respiraciones profundas.

= Despeja tu mente, pensando en imagenes placenteras (paseo por la
playa, una puesta de sol, un paseo por el campo).

= No dejes que ningun pensamiento negativo invada tu mente.
= Asi durante 20 minutos al dia.
= jVeras qué bien te sientes!




iAlgo de deporte en casa y dieta sana!

= Haz deporte en casa (tablas de estiramiento, Tai Chi, baile, alguna
coreografia que te haga sentir que te puedes mover libremente).

= Sigue una dieta sana, es decir, come 5 veces al dia y de manera
saludable.

= Duerme ocho horas. No te acuestes muy tarde y levantate pronto
para conectarte con tus profesores.

= No estés pendiente del mévil ni de internet.




Pon en marcha tu lado creativo.

= Es un buen momento para dibujar, pintar, hacer manualidades y
componer musica, escribir, etc.

= Seguro que asi potenciaras tus talentos y quizas te atrevas con
actividades que pensabas que jno se te darian tan bien!

= jEcha una mano a tus padres a la hora de hacer la comida o la
cena!

= Sigue alguna iniciativa solidaria




iMas cosas...para sentirte mejor!

= Establece y realiza ejercicios estimulantes por la manana.

= Habla con tus padres, hermanos y amigos para comprobar que todos
estais bien y que os apoyais mutuamente.

= Haz alguna practica meditativa.

= Desconéctate al menos dos veces al dia, una de ellas por medio de la
musica, un libro o programa de television preferidos y otra utilizando
técnicas como la relajacion.

= jHaz aquellas cosas que te hagan sentir bien!

= Habla con tus seres queridos y con tus amigos de aquellas cosas que
te preocupan.

= El colegio siempre esta presente para ayudarte en lo que necesites




iNOS VEMOS PRONTO!
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