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Madrid, ,12 de marzo de 2020 

 

Querida Familia:   

Ahora sí que sí, YA ESTAMOS TODOS EN CASA.  

Y es que el acelerado avance del COVID-19 ha hecho que las familias estemos viviendo una situación excepcional sin 
precedente. Este cambio en nuestras rutinas diarias nos influye a todos en el estado de ánimo y no dejo de pensar en 
cómo os estaréis sintiendo en estos momentos. A todos nosotros nos genera sentimientos de incertidumbre y de 
inquietud, incluso de ansiedad ante una situación que escapa a nuestro control. 

Como ya sabéis los que formáis parte de la tribu TOPFAMILY, uno de nuestros pilares es ‘EDUCAR Y VER LO POSITIVO’, y 
es que realmente creemos que ‘de las crisis o cosas malas, siempre se pueden sacar cosas buenas’.  

Por un lado, no hay duda de que este QUEDATE-EN-CASA nos regala el bien más preciado del mundo y que no puede 
comprarse en ningún supermercado, EL TIEMPO.   

Tiempo para que la FAMILIA salga reforzada:  disfrutar con los hijos y la pareja para conocernos mejor, para inculcarles 
nuestros valores y desarrollar virtudes, para jugar juntos y para aumentar el vínculo que nos une. 

 

Y Tiempo para enriquecernos INDIVIDUALMENTE; para aprender cosas nuevas (cocina, guitarra, lectura…) o disfrutar 
otras (lectura, música, visitas virtuales...) para las que nunca encontrábamos un minuto.   

Y por otro lado, ya sabemos que en la familia es donde se aprenden todos los valores y se practican todos los buenos 
hábitos, así que aprovechemos estos momentos que también nos otorgan la oportunidad de practicar toda una Magnífica 
ESCUELA DE VIRTUDES para todos. 

Personales: Paciencia, Prudencia, Orden Y Organización, Responsabilidad, Motivación, Superación, Humildad y 
Aceptación, Valorar y Priorizar lo importante y no lo material, Creatividad contra el aburrimiento……. 

Y Grupales: Más Paciencia, Inteligencia Emocional, Cariño, Colaboración, Espíritu De Servicio, Agradecimiento,  
Modales, Liderazgo…  

Ahora se trata de ‘SABER CONVIVIR, SABER VIVIR’ este sería el lema para este tiempo maravilloso que vamos a pasar 
todos juntos en familia y en esta línea hemos preparado Algunas Claves Prácticas - EL PLAN de ÉXITO -  para poner en 
marcha durante esta cuarentena y así lograr Disfrutar y Sacarle Partido a esta situación inesperada y a la vez excepcional 
en todos los sentidos. 

Queremos daros un fuerte aplauso por adelantado a todos los padres y madres, solo puedo deciros, que estamos 
orgullosos por este esfuerzo titánico que estáis haciendo por compaginarlo todo, por estar ahí a tope con los peques.  Ya 
que estáis demostrando, una vez más, vuestra dedicación y cariño por los vuestros, con la profesionalidad y la creatividad 
adecuadas a vuestra Mejor Empresa que, como todos sabemos, es la Propia Familia.  Y es que, no lo dudéis, en los 
momentos difíciles es cuando ESTAR UNIDOS ES LA CLAVE para superarlo.  Sois todo un ejemplo y nos sentimos orgullosos 
por cada uno de vosotros. 

Aprovechemos estos días, y no olvidemos que, cuando las personas nos vemos obligadas a reducir nuestra actividad 
exterior surge la oportunidad de crecer hacia el interior. 

En TopFamily continuaremos trabajando al servicio de vuestras familias, y aunque hemos tenido que aplazar las sesiones 
de grupo y conferencias presenciales, seguiremos a vuestra disposición para las asesorías y terapias privadas siempre vía 
on-line y telefónica. Ahora, seguro que encontraremos momentos para conectarnos y consultar cualquier duda educativa 
o personal que pudierais necesitar.  

Un abrazo enorme y cuidaros mucho. 

Sira Rey 
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           1.        LA   ACTITUD   es siempre lo 1º 

 

 

 

 

1. PACIENTES y CONSCIENTES del CAMBIO :  nos afecta A TODA LA FAMILIA.  

Los Padres podemos encontrarnos con el agobio de compaginar nuestro tele-trabajo, ayudar a los hijos con su tele-colegio, 
además de entretenerlos y del roce entre todos y de tener muchas más tareas del hogar que antes (todos a comer en casa, 
las meriendas, más lavadoras, más higiene….). UFF!!, ya me he cansado hasta de pensarlo. Y sobre todo si siempre 
pretendemos que todo salga exactamente igual que antes, si buscamos la perfección.  

* EL PLAN:  RALENTIZAR el ritmo,  PRIORIZAR lo importante.  La Paciencia, es la ciencia de la Paz 

Y Los Hijos, pequeños o adolescentes, también están viviendo muchos cambios en su día a día. Seamos conscientes de 
ello, de que ya no van a ir al colegio como todos días, ni a las actividades extraescolares (música, inglés, los deportes...) y 
los juegos al aire libre, ya no van a ver a sus compañeros. ¿Y qué me decís de nuestros adolescentes? la vida social que 
tanto necesitan, su grupo de amigos, su espacio lejos de sus papis… ahora van a pasar todo el tiempo en casa. Nuestros 
hijos están sufriendo un cambio grande en sus vidas y la buena noticia es que los padres podemos ayudarles, no solo a 
pasarlo lo mejor posible, sino a sacarle un ‘partidazo’ a todo ello.  

 
 

2. PRUDENTES y PRECAVIDOS:  La Información es Poder   

       Las Explicaciones: Por supuesto deberemos darles las explicaciones pertinentes sobre el coronavirus, del porqué no 
debemos salir a la calle en contacto con otras personas y porqué debemos seguir el QUEDATE-EN-CASA. 

Con Prudencia.  No alarmar a los hijos, pequeños ni a los adolescentes. Ellos no pueden entender la dimensión de todo lo 
que está ocurriendo con el coronavirus y recibir más información de la necesaria puede provocarles mucha ansiedad por 
un futuro incierto.   

* EL PLAN:   Explicaciones Prudentes y Precauciones Convincentes 

Algunas medidas de prudencia a tener en cuenta:  

• No dejarles ver el telediario antes de los 13 años.  
• apagar la radio si están cerca, o mejor aún escucharla con auriculares, por ejemplo.  
• Adaptar las explicaciones a cada uno, según su edad y su carácter más o menos sensible.  
• Decidles que esta enfermedad se va a pasar y que los médicos están curando a la gente, que no se preocupen.   

Las Precauciones:  pero que sí se esmeren en utilizar las medidas pertinentes. Ponedles Videos, lo entenderán mejor.          
Del porqué debemos lavarnos las manos con tanta frecuencia y el resto de medidas de higiene necesarias. (toser en el codo 
sobre la ropa, lavarse manos con frecuencia, no morderse uñas, no ir a ver a los abuelos…) 

 

3. ALEGRES  y  BUEN HUMOR.  
Si hay algo que cambia una situación de angustia y baja los niveles de estrés, es sin duda esta actitud, ser alegres.                               
No irónicos, cuando usamos la ironía con los hijos, éstos sienten somo si les claváramos un cuchillo, evítala.               

Es altamente contagiosa y como ya me habéis oído decir otras veces, es la única forma de crecer hacia dentro y hacia 
afuera. La tristeza angustia y paraliza la voluntad. 

*  EL PLAN:   Cuenta CHISTES, RÍETE ante un error sin importancia, Hazles cosquillas, ESCÓNDETE y dales un SUSTITO 
o ponte una nariz de PAYASO y sorpréndeles detrás de la puerta.  

* Pon MÚSICA a todas horas, levanta el ánimo. Canta y date un bailecito con ese quinceañero que anda por tu casa.  
  

1. Pacientes  y Conscientes 

2. Prudentes y Precavidos 

3. Alegres  y  Buen Humor  

4. Agradecidos y Positivos 

5. Ayudarnos y Comprendernos 

6. Modales y Corazón. 

7. Querer Crecer-Mejorar 

8. Ser su Ejemplo 
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 4. AGRADECIDOS  y  POSITIVOS   por este TIEMPO EXTRA  y por mucho más:          

Interiormente y como Pensamiento Dominante en todo momento, tengamos en la cabeza 2 ideas centrales:  
Agradecidos por lo privilegiados por todo lo que tenemos y Disfrutones,  aprovechando  este  regalo de tiempo 

Y Exteriormente, DAR GRACIAS todos juntos en familia, con los hijos pequeños y con los grandes. Esto no lo olvidarán nunca, 
les quedará grabado en su corazón y les dará paz y alegría por lo que tienen y bajará la ansiedad por lo que no pueden hacer. 
Gracias por este tiempo juntos, por los bienes que tenemos, por la comida, por estar sanos, por tener una casa…....  

 “Hijos,  Agradezcamos este regalo de tiempo y Disfrutemos de todo lo que tenemos y podemos hacer.” 

                Hijos, “de todo mal se puede sacar un bien”.       “Veamos el LADO POSITIVO de esta situación”.  

* EL PLAN:   Reunirnos todos en  ‘Asamblea Familiar’ y Hacer una Tormenta de Ideas, para AGRADECER Y SER PORISTIVOS: 

Al principio les costará, los padres les ayudaremos dando alguna idea (pero no todas). Anótalas en un folio, que los hijos vean 
que lo que dicen es importante para sus padres, y luego colgarla en un lugar visible (nevera, comedor, pasillo…) 

a) “Chicos, ¿MOTIVOS PARA SER AGRADECIDOS?”  Pregunta a tus hijos, especialmente a los más mayores: que aspectos de 
nuestras vidas encuentran para estar agradecidos.  

b) “Chicos, ¿QUÉ COSAS POSITIVAS PODEMOS SACAR DE ESTA SITUACIÓN?”  Seguiremos las mismas pautas, y no dejaremos 
de señalarles que: Siempre hemos querido tener más tiempo, y ahora por fin lo tenemos. Más tiempo para hablar con 
mis hijos, más tiempo para jugar juntos, más tiempo para aprender algo (a cocinar, a bailar, a dibujar, inglés…), tiempo 
para escuchar música, para hablar con mi pareja, o con los amigos de fuera. Pues veamos este lado positivo, nos acaban 
de regalar un tiempo precioso. 

   5. AYUDA y COMPRENSIÓN:  “Todos para uno y Uno para todos”,  
                                                         Somos un Equipo, hay que Jugar y vamos a Ganar esta batalla. 

* EL PLAN:   Colaboración y Ponte en su lugar, Comprenderle y Ayudarle.   “¿Te Ayudo en algo?” 

6. MODALES y CORAZÓN: Los Modales hacen a las personas y son imprescindibles para poder convivir como tales’. 
                                                    ‘Y el Corazón no entiende de razón y hace que los de alrededor te acojan con ilusión’. 

* EL PLAN:   Tratarnos y Tratarles con Delicadeza, con Buenos Modales (Gracias, Por favor, Perdón, Te importaría..)                

y     con    Atracón de Cariño (abrazos, guiños, rozarle al pasar…).         Pedirles Perdón cuando nos equivoquemos. 
 

7. BUSCAR CRECER - MEJORAR :     
EL PLAN:   Ponernos  Un  RETO  PERSONAL  Y  OTRO FAMILIAR.                                 

En primer lugar nos ayudará a los padres a nivel personal porque, aunque ellos no lo sepan, también somos humanos y,        

ya sabéis, ‘las personas si no crecemos, decrecemos’.  

Un PLAN:  PIDELE AYUDA A UN HIJO  para que te anime y te haga el recuento diario para logar cumplirlo. Ejemplo: Dile tu 
Meta (que quieres enfadarte menos, o Gritar menos, o ser mas ordenado o mas puntual...) y que cuando te vea un poco 
gruñona, pues te haga una seña con la mano en la cabeza o te diga una palabra clave para que tus reacciones. A los hijos les 
encanta y les estas enseñando a imitarte y que ellos también quieran luchar por ser mejores, 

Reto Personal: De paso puedes animar a cada uno, por separado, a ponerse un reto personal (a partir de los 7-8 años) y un 
sistema de ayuda que el hijo elija.  

Un Reto Familiar También tendría cabida, y podemos incluirlo en cualquiera de los que a continuación os vamos a presentar, 
que son prácticos y potentes.  

 8. SEAMOS su EJEMPLO: “No olvides que somos el espejo donde se miran, y luego sale ese reflejo” 

* El PLAN:  SEMBRAR, SEMBRAR, SEMBRAR. Estemos Alegres, tengamos delicadeza en el trato con Buenos Modales,    
Pedirles Perdón cuando nos equivoquemos o nos pasemos, Cumplamos El Horario.  

* IDEA: Escribir entre todos un LEMA FAMILIAR, unas frases que os identifiquen, o que queráis que os identifique.  
     Os dejo el de una de nuestras Familias: 

 

“Alegres y Disfrutones, Sinceros y Valientes, 

Trabajamos Generosos y 

 Amamos a Dios, La Familia y las Gentes” 
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                        2.      Seguir  UN  HORARIO 

 

Una buena Planificación con un Horario Diario -Semanal  y  un Calendario con  acontecimientos,  celebraciones, etc.  

Así los niños sabrán que hacer en cada momento y que va a ocurrir después, esto les ayuda a bajar su nivel de ansiedad y a 

nosotros a no estar improvisando o explicando lo que toca hacer en cada instante. 

• Cada uno tendrá el suyo, SU HORARIO PERSONAL. un folio-Cartulina con su horario ( en el caso de varios hijos de 

edades parecidas, pueden tener solo uno conjunto).   

• Y además habrá un HORARIO FAMILIAR (las actividades comunes). 

• Y Un CALENDARIO con los Acontecimientos del Mes.  

QUIEN Lo Hace 

• Horario de los padres. Necesitamos organizar esta nueva forma de tele-trabajo y lo más eficaz es anotar el horario en que 

vamos a realizarlo, por nosotros (establecer turnos para atenderlos o hacer la comida, etc.) y por los hijos, para que ellos 

sepan en que momentos podrán o no podrán interrumpirnos (ni siquiera para pedirnos ayuda con sus tareas escolares).  

• De los Hijos mas pequeños 0-7 se lo haremos nosotros. Los pequeños podrán decorarlo como deseen, con dibujitos. Si 

no saben leer, mejor con fotos. Pero no dejéis de prepararlo, nos ayuda a los papis para cuidar de ellos.  

• De los Hijos de 8-12 les pediremos su colaboración y opinión respecto al momento en que prefieren hacer alguna de las 

tareas del colegio o de casa.  

• Y el de los adolescentes, les dejaremos planificárselo a ellos con nuestra supervisión.  Excepto para las actividades 

comunes en familia que las estableceremos los padres. 

    QUÉ Incluimos: Vendrán detalladas todas las Actividades diarias 

• Tiempos Familiares Comunes (Comidas, TV, Juegos, Hora Dormir…..) 

• Horario de ‘Trabajo-Escuela’ en Casa.  

• Tareas del Hogar,  

• Tiempo Personal (higiene, lectura, pantallas, ejercicio, …. ) 

• Tiempo Social (para hablar con los amigos de fuera y para conversar con todos los de dentro) 

  OTROS HORARIOS: 

• Y un Plan de Comidas Semanal, detallando el cocinero - Chef y el/los pinches que serán sus ayudantes.  

• Unas Normas de Uso de la Pantallas (móviles, play, ordenador, T.V…) Horario, Lugar de parking… 
 

* EL  PLAN:   para  Lograr  el  Reto ‘ CUMPLIR EL HORARIO’: 

a) LA MOTIVACIÓN,  ya conocéis el lema “SABER MOTIVAR PARA QUE QUIERA ACTUAR” o lo que es lo mismo:  “Sin 

Motivación, No hay Acción”. Busca algo que motive a tu hijo/a y ponlo en práctica. (animales, coches, princesas, minutos 

para la play, ganar el master chef semanal casero, una partida de ajedrez con papa o unas cosquillas o karaoke con mama…)  

b) CÓMO-EL JUEGO: Prepara un juego o ACTIVIDAD con esa motivación. (Adjunto veras alguno)  

c) El RECUENTO: La Clave está en hacer recuento al final del día 

d) Y nuestro RECONOCIMIENTO:  que cada uno veamos nuestros logros del día y el ELOGIO de los padres x haber mejorado 

o luchado por conseguirlo 

 

Adjuntamos un horario  por si os sirve de modelo, junto con un Plan de Acción típico. 
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                    3.      Planificar    EL  TRABAJO / ESTUDIO 

    No olvidemos que una educación integral conlleva: Mente, Cuerpo y Espíritu: 

• Los TIEMPOS dedicados a cada asignatura serán inferiores que en el colegio. Ya que, al estar el niño solo, puede aprovechar 
mejor el tiempo. Para la ESO y BACH pueden aumentar, según necesidad de cada hij@.  

• Establecer el horario de asignaturas según el orden de DIFICULTAD para ese hijo., 1º lo que menos esfuerzo y ayuda nuestra 
les suponga, de esta forma los padres podremos estar en nuestro teletrabajo sin interrupciones. 

• La CONCENTRACIÓN:  

- Tener en cuenta que el tiempo de Concentración de los hijos de menos de 12 años suele ser de 3 minutos por año de vida, 
un niño de 10 años podrá estar 30 minutos concentrado estudiando algo nuevo, o haciendo deberes de mates que le 
cuestan. Mientras que dibujando puede aumentar el tiempo. 

- Nunca dejar el Tiempo de Uso de las Pantallas antes de una actividad que requiera concentración, ya que el cerebro tarda 
unos 40 minutos (según edad) en volver su atención (no antes clase o de lectura). Mejor antes del juego, comer-cenar.  

- Otro modo rápido de activar la concentración al volver del recreo es hacer un dibujo, poesía o comic sobre lo aprendido 
antes del recreo o sobre el día anterior, sobre la asignatura que comenzamos, o incluso dibujo libre. 

•  Las MATES: si les cuestan especialmente, recomiendo alguna aplicación APP tipo Smart kit o similar. Y siempre después de 
volver del recreo para activar su concentración en un tiempo más rápido. 

• Los IDIOMAS mejor después de comer  

- Ya que pueden estudiarse viendo una película o dibujos de la edad durante 30 o 40 minutos, pueden ir anotando en una 
libreta las palabras q no entiendan, al finalizar que las busquen en el diccionario y luego que las usen en frases durante el 
resto del día, que cada uno en la cena nos diga sus frases aprendidas por ejemplo (5 palabras nuevas por día puede ser un 
buen número). 

- Otra herramienta para aprender idiomas es usar post-it  en una zona concreta con todas las palabras escritas en ingles 
pegadas sobre cada artículo (chair, lamp, table, floor, door…) o con adjetivos (White door) podremos ampliar la frase. 

• EL RECREO y La EDUCACIÓN FISICA:  los descansos pueden oscilar entre 15-25 minutos, no más porque de lo contrario será 
costoso volver a clase. Durante estos ratos es conveniente que ejerciten el cuerpo, Educación Física (carreras, sentadillas, 
escondite, o saltos a ver quién llega más alto según su altura corporal, etc. Después del ejercicio el cerebro está más preparado 
para captar y concentrarse en una nueva tarea intelectual. (al contrario que ocurre con las pantallas). 

• La AYUDA -“Profesor Particular”  Establecer un horario en que los padres podamos dedicarles tiempo para ayudarles con la 
tarea del colegio. Esos 40 -60 minutos para explicar, acompañar, tomarles lección, etc. 

• La GUARDERÍA. Para los más pequeñitos, sus clases consistirán en bailar, oír música, encajar piezas, descubrir formas, cantar 
canciones, aprender a ponerse la ropita o hacer muecas con la cara, usar los cubiertos y los colores o dar saltos. Entendemos 
que no pueden estar sin supervisión y en este caso los papis tendrán que establecer turnos para organizarse y poder 
teletrabajar en casa.  

• Clase de RELIGIÓN: Consistirá en rezar en familia, hablándoles de Fe, porque creemos que Dios existe y nos protege. Esperanza, 
porque creemos que todo va a mejorar gracias a El, y Caridad porque pedimos por los mas damnificados en esta crisis. 

* EL  PLAN:   para  Lograr  el  Reto ‘‘SABER MAS para SER MAS LISTO’: 

a) LA MOTIVACIÓN,  en este caso es  ”Ser mas listo/a”.  

b) El CÓMO, prepara una cartulina o folio (según edad) y dibuja un recuadro grande para cada una de las asignaturas, con 
espacio suficiente para dividirlo en 10 casillas (5 si son muy pequeños los niños). Cada día, según se lo haya sabido o lo haya 
aprendido, trabajado, etc. Entre el hijo y tu decidiréis en que porcentaje domina el tema de hoy, en  qué % es un poco más 
listo en historia, mates, lengua ….. 

Si los niños son menores de 12 años, cada día que se hayan aprendido la lección que tocaba, puedes ponerles una 
pegatina o dibujo de sus muñecos favoritos en el propio recuadro de la asignatura, o por detrás de la cartulina o incluso 
en otra diferente, que le enseñaran a la profe o abuela Online.  Tambien valdrían estrellas, caritas sonrientes o una sesión 
de cosquillas o baile juntos.  

c) El  RECUENTO: Cada día, busca un momento  para preguntarle ¿qué has aprendido hoy? (al acabar sus clases, en la comida 
o tertulia o al dar un paseo por el pasillo). Podemos hacer juegos de países, números, o montes durante la cena. 

d) y  RECONOCIMIENTO:  así cada uno verá sus logros del día y el ELOGIO de los padres x haber mejorado o luchado por 
conseguirlo. No olvides, cada noche, después de cenar darle su reconocimiento. Al final de la semana podemos 
hasta darles un diploma hecho en el ordenador (hasta los adoles. lo agradecerán)  
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                       4.       A  COLABORAR  en  el  HOGAR 
 

Ahora estamos todos en casa, lo que equivale a más tareas del hogar, y si antes había ayuda en casa, 

probablemente ya no sea posible tenerla. Por lo tanto, la clave es COLABORACIÓN: “TODOS PARA UNO Y UNO PARA TODOS”. 

• Los Niños, recordemos que solo entienden el mundo a través del juego, y después de ver a los 3 mosqueteros, esta frase va 

a ser infalible. Ésta o cualquiera que vuestros hijos identifiquen en sus vidas (Star Wars, Tortugas Ninja, Patrulla Canina..…).  

• Los Adoles, podemos ponerles de LÍDERES para sus hermanos, ellos podrán tener las ideas, la iniciativa, la organización y 

explicación para sus hermanos pequeños. Pídeles ayuda para guiar y enseñar a los otros hermanos, Compínchate con el/ella, 

Contrátalos, aunque de becarios, o si quieres auméntales el tiempo de play o de acostarse mas tarde, lo dejo a tu elección. 

Pero lo importante es que ellos sean los protagonistas de esta aventura colaborativa que tenemos entre manos (organización 

de menús, momento exacto para poner lavadoras, día de cambio de sábanas o toallas, revisión de despensa, anotar lo que 

falta de comida…). Y finalmente puede hacer una tabla en el ordenador, con la distribución de tareas, días asignados y 

persona encargada, etc. 

• Haz una lista con todas las tareas del hogar y su frecuencia (diaria, semanal…) y reúneles en ASAMBLEA FAMILIAR.  Muéstrales 

la lista de tareas, y deja que cada uno elija según lo que más le guste o desee hacer. Si hay conflicto de intereses, no hay 

problema porque habrá una rotación semanal que se revisará en la ASAMBLEA FAMILIAR que celebraremos semanalmente.  

• LOS ENCARGOS SON LA CLAVE, ya que ayudan a desarrollar todas estar virtudes y muchas más: 

− Les hace Responsables Y Autónomos,  

− Sube su Autoestima (se sienten capaces) y hábito de Trabajo y esfuerzo.  

− Generosidad (ponerse en la piel de los demás, yo también barrí la semana pasada) 

* EL PLAN:   para Lograr el Reto  SOMOS UN EQUIPO: “Todos Para Uno Y Uno Para Todos”. 

      a) LA MOTIVACIÓN,  en este caso es  ”Somos un equipo, la familia somos todos”. 

b) El CÓMO:  

1. Enseñarles y Acompañarle a hacerlo hasta que lo haga más o menos bien, e ir dándole autonomía. 

2. Explicarles bien el propósito de la tarea: las razones o motivos de hacer esa tarea.  

3. Darles a elegir - y turnarlos cada cierto tiempo. Respetemos sus iniciativas, dándoles la posibilidad de elegir sus 
encargos, incluso la forma y el momento de cumplirlos. 

4. Asignarle los que pueda cumplir bien. Según la edad, capacidad y personalidad de cada hijo. 
 

c) El  RECUENTO diario:  Comprobar e Informarles sobre la eficacia o no de sus tareas, como se le está dando y aprenda de 
sus errores. Para que un encargo desarrolle la responsabilidad, el niño debe ser consciente de que tendrá que responder 
ante alguien del trabajo realizado.  
 

d) RECONOCIMIENTO:  Reconocerle y Recompensarle sus logros, ¿Cómo? Con  ELOGIOS y/o ALABANZAS cada vez que le 
veamos que se esfuerza y lo está haciendo más o menos bien. Si solo se le critica lo que hace mal, no se esforzará por 
hacerlo, creerá que no puede conseguirlo.  

Y de vez en cuando, Prémiale “cómo has trabajado tanto ¿Qué te parece si nos tomamos un refresco, vemos una peli o  .…?   

Le haremos ver cómo así está ayudando a los demás. 
 

 
 

Adjuntamos   Lista de ENCARGOS del HOGAR por edades, 
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                    5.      Las  NORMAS  de  CASA 

Todos sabemos que no puede haber convivencia sin unas normas que nos ayuden a regular el 
comportamiento de los miembros que la componen.  

En el caso de la familia, Las Normas son la mejor forma de hacerles cumplir sin agobiarles, sin repetirles, sin amenazarles y 
sin gritos, castigos y sin humillarles. 

ALGUNAS PAUTAS: 

• Deben ser : Claras, Pocas, y adaptarlas a la edad.  

• Cada Norma llevará aparejada la consecuencia Negativa de No cumplirla. 

• Estarán por Escrito  y  En un Lugar Visible. 

• Explicadas y Aceptadas por todos (una idea es que todos las firmemos por detrás). 

• Y añadir NORMAS de USO de las PANTALLAS con la explicación pertinente y las consecuencias consiguientes. 
 

¿Castigos o Consecuencias?   

• El castigo repentino, con nerviosismo y enfado transmite ira, lo que se traduce en un bloqueo o bien rechazo hacia lo 
mandado o al que me lo ha mandado (los padres). 

• Mientras que las Consecuencias  Negativas no vienen por parte de nadie, sino únicamente de uno mismo, ya que el 
hijo sabe con antelación (como ocurre  en el colegio) lo que le puede ocurrir si elige una u otra opción de comportarse.  
Todo ello hace hijos Responsables, Libres y con Autocontrol.  

¿Premios o Motivación?  

• No se trata de darles premios, y menos aun materiales, por cada acción buena que realicen. 

• Sí de Motivarles a la acción con juegos que ellos puedan comprender y que muevan su voluntad hacia dicho 
comportamiento. En estos juegos Sí puede haber un reconocimiento o motivación del logro obtenido. Y veréis como, 
poco a poco el hijo ya no necesita esa motivación, porque esa meta se ha convertido en un hábito. 

Adjuntamos un modelo de NORMAS,   por si os sirve de referencia. 
 

 

 

               6.      CELEBRAR - ELOGIAR - REGALAR   
 

Y no olvidar que siempre hay algo que CELEBRAR.. ¿ el qué…? Todoooo: que hoy ha llovido y el agua se va a llevar este virus, o 
porque hace sol y los va a achicharrar, que Carlitos ya aprendió a leer , que papá hizo spagetti, que mamá ha hecho un bizcocho 
buenísimo, que es el cumple del abuelo y por Skype le soplamos las velas… y como no,   deja que los hijos usen su imaginación 
y ese día que es festivo (no hay cole ni teletrabajo, je je)… 

 ELOGIAR:  Esta es la verdadera clave del éxito en la educación, elogiar lo que hacen bien para que quieran repetirlo,                            
así funcionamos los humanos y mas aun los hijos.  

* EL PLAN:  Recordar la ley de las 3 R: ‘Las Respuestas que se Refuerzan, se Repiten’   

          ¿CÓMO?:   

-  Con palabras: ¡Como te has esforzado hoy con esa tarea! ¡Que bien estas cumpliendo el horario! ¡Qué orgullosa estoy 
de ti! ¡siempre dejas todo tan ordenado!, ¡Siempre cumples las normas!. ¡Que alegría que seas mi hija de 13 años o eres 
mi hijo favorito de 9! (siempre que no tengáis gemelos, ja ja) y el infalible “Cuanto te quiero hijo, Confío en Ti”, 

- Con gestos: Un guiño, una sonrisa, una caricia, unas cosquillas, un gesto con el puño…. 

- Escritas en Tarjetitas sorpresa: déjalas debajo de su almohada, en el cajón de sus calcetines, en el baño.. tu no lo verás 
pero su sonrisa iluminará la habitación y su ánimo. 

- Con Regalos: son los conocidos detalles hacia el otro, y ya no pueden ser comprados. Ponle tarjetas Regalo, vale por una 
sesión de cosquillas, por un masaje de pies, sesión de peluquería, tu tarta favorita, etc. 

      ¿CUÁNDO?: Cuando cumplan esas normas de la casa, cuando veas como ayuda a un hermano, o a tí, cuando ponga bien la 
mesa o regular, o simplemente porque hoy es hoy, no importa cuando.  

 

Lo importante es Sembrar y Sembrar Cariño para Recoger Amores. 
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            7.   OCIO   Y   DIVERSIÓN 
 

Divertirse juntos crea un vínculo de unión entre las personas que las hacer conectar, empatizar y valorar a los 
otros, además de desear estar juntos por el bienestar que produce la risa y la felicidad de la diversión. Si a esto 
añadimos que los niños solo entienden el mundo y se expresan a través del juego, ya sabemos que este capítulo no podemos 
dejar de prepararlo y disfrutarlo, porque EL JUEGO ES ALGO SERIO. 

DIVERTIRNOS JUNTOS Todos los días debemos tener un tiempo para pasarlo bien juntos.  

Deja que tus hijos decidan también, cada día elige uno… 

- Juegos de Mesa (las Cartas, Tribial, Parchís, Tabú o Catán…)  

- De Inter-accion Contar Chistes, Adivinanzas, Bailar, Karaoke, Teatro, Un Concierto juntos. 

- Físicos: el Gimnasio en casa y otros (La Carretilla, carreras por el pasillo, hacer el pino o volteretas, prepara un circuito 
casero….) y como siempre PIDELES QUE TE AYUDEN A PREPARARLO. 

- O Con otros medios: Ver Películas-Series en familia, jugar juntos a la play station, ….COCINAR con un hijo cada día. 

- Cultura: Visita virtual a un Museo, a una Ciudad, A Un Concierto, … 

  Para los pequeñitos (0-5 años) consiste únicamente en jugar, pero recordar que hay 3 tipos de juegos:   
 

- De Rol (representando situaciones, con muñecos, coches, disfrazándose, a mamas, a profes, soldados o animales) 

- Físicos (prepárales un buen circuito en casa para que jueguen al escondite o al pilla pilla) 

- Intelectuales (puzles, pintar, legos, encajar…) 
 

El OCIO INDIVIDUAL  No olvidarlo. Tanto los padres como los hijos. Déjales ese tiempo de entretenimiento a solas, Como: 

- La lectura y  escritura (un diario, un cuento, una carta…) 

- Tocar un instrumento,  

- Dibujar, pintar.  

- Cantar o bailar 

- Maquetas, puzles… 

- Una carta, hablar con un amigo….. 

- Albun de fotos 
- O pintar mi cuarto 

* EL PLAN para Lograrlo: El Reto es  ‘Familia Que Se Divierte Unida, Permanece Unida’.  

a) LA  MOTIVACIÓN,  es muy muy fácil, a todos nos gusta pasar un buen rato. 

b) EL  CÓMO: Haced una lista con todas las cosas divertidas que les gustaría, y deja hueco para ir añadiendo . 

Planifícalo y Ponlo En El Horario, pide ayuda a tus hijos y decidir a qué queréis jugar, Cada día elige uno, o el que 
haya acabado mejor las tareas de casa….. 

c) El  RECUENTO: No lo necesitáis, ja, ja, ja. 

d) Y el RECONOCIMIENTO:  de eso ya se encargan ellos. Pero no olvides decirles lo bien que lo han hecho, ya sea cantar 
karaoke, hacer un puzle o jugar a las cartas.  

 
 

                  Otros Sitios Útiles   que ofrecen gratuitamente  

Mundo Digital: empantllados.com (plan digital)  

Lectura- Cine:  ILnkd.in/gf8hs-2 (libros gratis)   -  ver.familyplay.com/es/canales/cine (con valores) -Las Revistas tb gratis.             

Música:   MyOperaPlayer (opera gratis)  -  #    yomequedoencasafestival (conciertos )    

Museos: ElReinaencasa, ThyssenDesdeCasa, Prado, Louvre, British, Archologico Atenas, Vaticano, Metropolitan, Florencia… 

Más Cultura:  Google Arts and Culture - Google Street View (visitar mundo)- 

Rezar:   APP Católica (para rezos y mas)               y            Juegos:  75 acertijos de M.S. Collins  -   

Aquí tienen de todo:  https://ocioalmeria.es/wp-content/uploads/YOMEQUEDOENCASA-BY-GRUPOVID.pdf 

 
 

    Adjuntamos  algunos  PLANES  de  ACCIÓN: 

http://www.empantllados.com/
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EL  HORARIO  DE  CARLOS (10 AÑOS) 

 

HORAS L M X J V 

  
9-10 

 

      Levantarse, Vestirse, Ventilar, Desayunar, Recoger Desayuno Y Hacer La Cama 
 

  
10-10’30 

Mates Mates Mates Mates Mates 

 
10’30-11 

Lengua 
Lengua Lengua Lengua Lengua 

11-11’15 

 

                                    E L   R E C R E O  
(correr, saltar, hacer flexiones, unos frutos secos o fruta, lavarse manos, mucha agua. Los adoles pueden hablar con 

sus amigos x el móvil, pero no juego digital…) 

11’15-12 Historia Historia Historia Historia Historia 

12-12’30 Ciencias Ciencias Ciencias Ciencias Ciencias 

 11’30-
1’30 PIANO BAILE ED.FISICA   

1’30-2’30 
            Pon Música x toda la casa  y  A   JUGAAAARRRR,  

o Hacer algún Encargo Hogar, pero bailando y cantando 

2:30 
Lavar manos y a COMER 

Los niños ponen la mesa y ……. Los niños meten platos en lavavajillas 
 

3’30-4  

 

EL CLUB DE LECTURA 
(juntos nos sentamos en el salón a leer un libro y al acabar 1 minuto para contar de que va. Esto ultimo podemos hacerlo los 
sábados) 

4-5 UNA PELI EN INGLES  

5-‘30 
PROFE PARTICULAR:  

los papis o hermanos mayores ayudamos con los deberes, tomamos la lección….. 

5’30-6 Economía  Física Filosofía   

6-6’30 
TIEMPO SOCIAL 

video-llamada a los abuelos, amigos, escribirles una carta o whatsap…  

6-8 A   JUGAR en FAMILIA 

 
8’00 

DUCHARSE  Y  Recogerlo 
(lleva la ropa al cesto y guardar la limpia y recoger el baño) 

 
8’30 

 

                                ORDENAMOS y  ENCARGOS  

8’45                                                                                                   
Lavar manos y a CENAR 

Los niños ponen la mesa y ……. Los niños meten platos en lavavajillas 
 

9’15 
Lavar manos y DIENTES y prepararse la cama 

  Y REZAMOS  en Familia 
 

9:30 LEEMOS un ratito nuestro libro favorito    (leemos cuentos a los peques ) 
 

9’30 L U C E S    A P A G A D A S para los mas pequeños 

9,30-11 Ver una serie  o  Charlar con los hijos mayores  
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Un Plan Para Cumplir El Horario:                        EL CINE EN CASA 
 

OBJETIVO: 

General:  Cumplir los horarios establecidos en casa,  

Concreto:       Levantarse a su hora, desayunar en el tiempo fijado y lavarse.                                                              Cada 

semana iremos aumentando a una cosita más. 

 

CÓMO: 

 
Como nos funciona muy bien el Plan del “Cine en Casa”, hemos decidido ampliarlo 
 Ahora usamos - tickets de entrada al cine, para poder ver la peli en Casa. 

                        - Tickets para palomitas , son especiales, en ellos hay palomitas dibujadas. 

 

MOTIVACIÓN: 

 
1ª) A todos los que cumplamos (incluidos padres a las 11’45) el horario de dormirse a su hora: 

- Se les da un  ticket de “Cine en Casa”, que hicimos en ordenador dibujos. 
- Para poder ver la peli de video en familia el fin de semana, se necesitan: 3 tickets para la 1ª semana, 4 

tickets para la 2ª y 5 tickets para la 3ª. 
- Se trata de un verdadero cine. Las luces del salón están apagadas, en la puerta todos hacemos cola y uno 

de nosotros (cada semana uno) es el acomodador, con una gorra con visera, y una linterna que nos presta 
Pedrito. Los tickets se cortan por una esquina y se acompaña al espectador a su asiento...La emoción está 
asegurada. Todos los que tengamos tickets veremos la película. 

 

- Además hay tickets para palomitas y sólo podrán tomar palomitas el que le dé al acomodador esos tickets 
(4 tickets para un bol de palomitas, 2 para medio) 

 

2ª) En la cuarta semana, si hemos cumplido horarios las anteriores, iremos al cine de verdad, a ver una película que 
elegirá el que más tickets haya conseguido. 
 

 

RECUENTO 

 

Desarrollo: 

 Ha ido genial, aunque con unas cuantas discusiones sobre si nos merecíamos o no los tickets 

correspondientes 

Resultado: 

 Ha sido divertido y ya forma parte de la familia, incluso de algún niño que viene de fuera a pasar esa 

tarde, todos se lo pasan genial. Algunos nos hemos quedado sin palomitas más de un fin de semana, y 

es que lo de cumplir los horarios no se nos da a todos igual de bien. Pero el resultado es que la 

motivación vale la pena y se van acostumbrando a que el horario existe y hay que cumplirlo, si no....... 

pierdes algo bueno 
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TICKET 

“CINE EN CASA” 
 

 

TICKET 

“CINE EN CASA” 
 

 

 

TICKET 

“CINE EN CASA” 
 

    

TICKET 

“CINE EN CASA” 
 

 

 

TICKET 

“CINE EN CASA” 
 

 

TICKET 

“CINE EN CASA” 
 

 

 

TICKET 

“CINE EN CASA” 
 

 

 

TICKET 

“CINE EN CASA” 
 

 

 

TICKET 

“CINE EN CASA” 
 

 

 

TICKET 

“CINE EN CASA” 
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TICKET 

“PALOMITAS” 
 

 

 

TICKET 

“PALOMITAS” 
 

 

 

TICKET 

“PALOMITAS” 
 

 

 

TICKET 

“PALOMITAS” 
 

 

 

 

TICKET 

“PALOMITAS” 
 

 

 

 

TICKET 

“PALOMITAS” 
 

 

 

TICKET 

“PALOMITAS” 
 

 

 

 

TICKET 

“PALOMITAS” 
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EDADES ENCARGOS por Edades 

1-2 
- Llevar el pañal a la basura. 
-poner en su sitio sus juguetes, zapatos, etc. 

2-3 

-Poner chupete a su hermano 

-Poner ocasionalmente algunas cosas irrompibles en la mesa (servilletas…) 
- Ayudar en tareas concretas (regar, acompañar a sacar badura..) 

3-5 

- poner sistemáticamente cosas fáciles en la mesa 
-Cuidar de alguna cosa (animales, flores…) con recordatorio y supervisión 

-Ayudar a hacer su cama 
-Llevar ropa sucia al cesto 

5-7 

-Vestirse y Bañarse solo ( Ayudar a hnos a vestirse) 
- Ayudar a la limpieza de algún animal 

-Tareas domesticas simples: ordenar sillas, cojines 
-Poner-Quitar mesa, sacar basura, subir-bajar persianas…. 
-Ayudar a tender 
-Atender teléfono-telefonillo. Apagar Luces  

-Hacerse su cama 
-Cuidar plantas, regar,…. Tareas sencillas al respecto 
 

7-9 

- Barrer algo sencillo ( o aspiradora) 

-Lavar platos fáciles y meter en lavaplatos 
-Prepararse merienda y la de hnos. 
-Limpiarse los zapatos 
-Encargarse de la Casa por horas 
- ordenar su cuarto y el baño, o la cocina (dejarlos como se lo encontró cuando salga) 

- Ayudar a Atender hermanos pequeños: leerles cuentos, jugar con ellos, darles de comer, vigilarles 
- Cuidar a un bebé por poco tiempo y esporádicamente 
-Usar word, con ayuda de padres 
 

9-11 

- Limpiar y pasear animales 
-Recoger y limpiar cuartos baño 
-Lavar platos y meter  y vaciar-colocar el  lavavajillas normalmente 
-Fregar suelo 

-Lavar coche, Tareas de Jardín mayores (segar, …) 
- Ayudar a cocinar algo sencillo (pasta, ensaladas, pizza, preparar fruta…) 
-Puede cuidar de un bebé (darle biberón y  alguna comida fácil) 
-Ayudar en atención de personas mayores: leerles, ..y ayudas sencillas 

-Arreglar, ordenar, hacer camas….  De Cuartos de hermanos pequeños 
-Conectarse internet, correo electronico, y proponer contestaciones. 
 

11-13 

- Limpiar polvo 

-Salir fuera de casa a hacer encargos, compras (con restricciones si pudiera existir algun peligro) 
- Dar clase a sus hermanos pequeños, en materia que ellos dominen 
- Vestir, y cambiar a hermanos 
-Manejar electrodomesticos sencillos… incluso planchar  algo 

- Hacer comidas fáciles (algunos postres, ensaladas, desayuno, tortillas, …) 
-Quedarse al cuidado de la casa (sin padres) por periodos cortos dentro de un día (una tarde,…)  
- Ayudar a hacerse parte de su maleta 
-Ayudar a cuidar de un enfermo (ser su enfermero) 
 

13-15 

- Hacer limpieza general de su habitación 
-Ocuparse del orden de lagun lugar comun: Cocina, salón…  
-Colaborar con arreglos caseros (cambiar bombillas, arreglar grifos…) 
-Hacer la compra de comida y ellos proponer las cosas necesarias  

-Hacer limpieza general de alguna zona 
-Dar clases particulares en el entorno de casa 
- organización completa de una excursión 
- Hacerse su maleta al completo y luego pedir supervision 

- Cuidar de un enfermo en casa  
 

15-17 

- Cuidar niños de familias cercanas 
-Quedarse al cuidado de la casa (sin padres) por periodos cortos de un día o dos.  

-Seguir instrucciones establecidas previamte:Hacerse toda su maleta, cerrar casa para viaje, preparar un viaje…  
-Atender a los amigos de los padres cuando vienen a casa, servir comida formal… 
- Llevar contabilidad de gastos comunes de la casa 
-Pintar algo sencillo de la casa 

- Ayudar directamente en la educación de Hnos mas pequeños 
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Los   E N C A R G O S   ESTRELLA 

 
Una estrella fluorescente en el techo de su dormitorio por cada logro diario, por ejemplo. Es bueno ponerlo también en el papel. 
Cada día pueden conseguir 3, 2 o 1 estrellas, según hayan logrado hacer todos, la mayoría o muy poquitos. Si solo hacen menos de 
5  no logran ninguna estrella.  
 
Podemos cambiarlo por un SMILE, o por su pegatina favorita, o por minutos para jugar a la play o a la FIFA, o JUST Dance….  

 
Día Pedro Diego Mamá Papá 

Lunes     

Martes      

Miercoles     

Jueves     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     
 

 

Pon su  

Foto 

aquí 
 

Pedro 9 

Pon su  

Foto 

aquí 
 

Diego 11 

Pon su  

Foto 

aquí 
 

Mamá 

Pon su  

Foto 

aquí 
 

Papá 
-Hacerse su Cama 

-Bajar Ropa Sucia  

-Meter Lavavajillas L-X 

-Revisor del Orden 

  (................  Semana) 

-Subir Persianas (el q 1º  

 

-Coger Teléfono 

-Sacar la Basura 

 

 

-Hacerse su Cama 

-Bajar Ropa Sucia 

-Meter Lavavajillas M-J 

-Revisor del Orden 

  (................  Semana) 

-Subir Persianas (el q 1º baje 

-Apagar Luces 

-Subir la Leche 

-Hacerse su Cama 

-Bajar Ropa Sucia 

-Poner lavadora 

-Tender  

-Hacer Cena 

-Meter Lavavajillas  S 

-Ir al Super 

-Subir Persianas (el q 1º 

baje) 

-Coser lo necesario 

-Hacerse su Cama 

-Bajar Ropa Sucia 

-Tender 

-Hacer Cena 

-Meter Lavavajillas D 

-Ir al super 

-Subir Persianas (el q 1º 

baje) 

-Arreglar lo estropeado 
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FRASES Motivadoras para decirle  

a nuestros HIJOS todos LOS DÍAS 

 

 

 

 

  

       

ERES mi MEJOR 

Hija de 7 años 

       

Me haces  

MUY FELIZ 

               

Yo sé que 

TÚ PUEDES 

               

Eres lo más 

importante para mí 

       

CONFÍO 

 EN TÍ 

               

Sé que Eres Capaz de 

lograr lo que te 

propones 

       

Hoy te he visto  

Esforzarte Mucho 

       

Te Quiero 

Muchisiiiimoooo 

               

Me Encanta Cuando 

SONRIES 

ALGUNAS MAS: 

-Gracias por ayudarme siempre tanto 

- Que limpio has dejado hoy el baño 

- Perdóname, Te quiero Mucho 

- Tienes un corazón Tan grande… 

- Tu esencia es que Eres bueno 

- Me das tanta alegría. 

- Estoy aquí siempre para ti 

- Me encanta lo responsable que eres 

- Qué gusto de habitación has dejado. 

- Naciste con un don: la amabilidad. 

- Que Generoso hoy dejándole elegir a tu hermano. 

- Siempre tendrás una gran fuerza de Voluntad. 
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LOS REGALOS NO PUEDEN FALTAR,  

Son la Sal de la Amistad 

 

              

  

Vale por 

 Una Sesión de 

Maquillaje 

 Te Regalo 

 Una Sesión de 

Peluquería 

Te Regalo 

Tu Tarta  

Favorita 

Vale por 

 Una Sesión de 

Cosquillas 

 Te Regalo: 

 Un Masaje  

de Pies 

 Vale Por 

 Una Guerra de 

Espadas  
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    Aprendiendo a Vivir Felices  

 

           

 

 

A todos Vosotros,  

Recordad que tenéis  

El  Super Poder 

Sí,  ése…. 

El de Ser Papá y Mamá 

 
 

 
 

Cuidaros Muchoooo!!!! 
 

Un Abrazote enorme  

y siempre a vuestra disposición,  

 

Sira Rey 

 


