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Encuentre su enfoque. Dé un paso.
Un plan sencillo para cuando las tareas escolares parecen abrumadoras. Úselo en papel; no necesita compartir sus
respuestas en línea.

01 Elija una tarea

Nombre una tarea concreta, como “practicar tres ecuaciones” o “hacer el esquema de un párrafo”. Empiece con un
paso pequeño.

02 Prepare un período breve

Elija un período manejable, por ejemplo, 10 minutos. Aparte las distracciones cuando sea posible y tenga sus
materiales cerca.

03 Intente, revise y pregunte

Intente hacer la tarea. Identifique lo que entiende y lo que no está claro. Haga una pausa breve o pida ayuda a un
docente o adulto de confianza.

SU PLAN

La tarea en la que trabajaré:

Mi primer paso pequeño:

Mi período de trabajo y mi pausa:

Una pregunta para la que necesito ayuda:

Lo que aprendí o intenté hoy:

“Una tarea difícil no define mi capacidad ni mi valor”.

Si alguien le hace daño o le amenaza, busque un lugar seguro y avise a un adulto de confianza. Esta hoja no sirve para comunicar una
emergencia.

Práctica educativa; no es terapia ni apoyo de emergencia. Mantenga sus respuestas en privado.


