
CONSELLOS PARA A ESTADÍA OBRIGATORIA NA CASA: 

(Antes de comezar, seguro que estes días escoitaches aplausos, se cadra incluso 

participaches... aplausos para o persoal sanitario mais tamén para todas as persoas que non 

deixan de traballar para a comunidade, persoal das tendas de alimentación, transportistas... pois 

debes saber que estes aplausos tamén van por ti, porque ser adolescente e ter que estar 

pechada é moi duro. Ti tamén mereces un aplauso!!!!) 

Manter o horario habitual: ter horario para levantarnos, para estudar e facer as tarefas 

indicadas polo instituto, para as principais comidas, para durmir e descansar… o máis parecido 

posible ao habitual. E ducharte e vestirte igual que se foras á rúa. Que o corpo sinta que ten unha 

vida activa e regular. 

 
Intentar seguir o ritmo dos estudos: 

● Sigue do xeito máis aproximado que poidas as indicacións que che dea, de xeito virtual, 

o profesorado.  
● Usa a axenda, vaiche axudar moito nesta situación para planificar cada día as túas 

tarefas.  
● Procura manter ao día as tarefas escolares.  
● Intenta entregar en tempo e forma as tarefas que se che indiquen 
● Emprega vídeos, documentais, películas que che axuden a profundar ou resolver os 

traballos e/ou temas que debas estudar.  

Se o traballo indicado che parece excesivo ou algo repetitivo, debes saber que todos eses 

exercicios e actividades de estudo van ter un impacto positivo na túa aprendizaxe. Cando os 

teñas feito saberás máis e saberás mellor.  

Ademais das actividades “obrigatorias”, estudar nas horas que te marques, durmir, comer… 
cómpre manterse ocupados na casa: 

● Procura estar en contacto cos teus amigos e amigas a través do teléfono. 
● Fai actividades físicas compartidas con toda a familia. Esas coreografías que aprendiches 

con Conchi ou con Fran e acompáñaas dalgún tema musical que che guste.  
● Realiza actividades de relaxación, hai moitos titoriais onde podes atopar información pero 

se non, xa sabes que facer “tres ou catro completas” (comezo de pé cos brazos ao lado 
do corpo, collo aire en seis tempos e levantando os brazos, e sinto como o aire chega ao 
abdomen, ao estómago e por último ao peito; vouno soltando logo moi amodo, en 8 
tempos. Repito dúas ou tres veces…e non esquezas mentres o fas DEBUXAR UN 
SORRISO na cara) 

● Lecturas, reler libros que che encantaron, ler o que tiñas pendente… Se es socio de 
calquera biblioteca pública podes solicitar préstamos de libros en liña nestes dous 
enlaces: 

- Galicia Le: Plataforma da Rede de Bibliotecas Públicas de Galicia onde solicitar o 

préstamo dun amplo catálogo. Tamén se poden ler en liña.  
- eBook Dicoruna: Plataforma tecnolóxica da Deputación Provincial da Coruña onde 

solicitar o préstamo. 
 

● Tamén desde a túa casa podes facer viaxes culturais. Como? Unha visita virtual a 
museos: 

1. Centro Galego de Arte Contemporánea (CGAC) https://bit.ly/2IGboOt 
2. Galleria degli Uffizi - Firenze https://www.uffizi.it/mostre-virtuali 
3. Louvre - Parigi https://www.louvre.fr/en/visites-en-ligne 

http://www.galiciale.gal/
https://ebibliodacoruna.odilotk.es/opac/#resultados
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fbit.ly%2F2IGboOt%3Ffbclid%3DIwAR0pGsyIyQPh4ECEDlnryy_QLiwfPUPc4i-9luBBdDNtPcAYl1pOGbK3mMg&h=AT2hPz-Ekzif8goXZKor2MjCBow4lAhPlNGdwDSIEEBvJqDy4N-y7-dlg9wzN2nhOvqyKFNJoGSrclZ1JkIG-vzlMrmjlrTlhIOVuC1IDzmZePHVBs3lW3c4u3pDDBPDDh6T6sCLPPjUYIgzIi7Vl0A6exav8dgLzZzZD_4xT_-7pDmN-VnolnwBMvcPh5OzXMEz9bYcSdF4CCG4dv4yRA8rp-_eEWYa11oIdKrNnoLa4BZI7KP7xxsmRGMQ7VRKoS78OtcPZN4x5uv_oHiSiWojoGY8cHLY1ZZ2HIV9vO3UuvZkhLRtNhxs1D9fLBJzYrkqX5EieNM_XLiSFfB62nc3KA4wAZBLqefRgvJOE-f2drKBYSmO4VgQKhhc3h7mP-PcDHjMM3lCYGYKr8MxSC6zy6LuTjoT4KEeNMiPgtbEOPrliqaxnhakJdVwDJqXp4OCjhJaZktjRUhKRJS0w2wztgewYZe06p_UlbdWYja4aM_jXR4mQElqOQvvE9u6S9ULgBjDD90kwlKhVbv0SpY8mbDg5fmZ3EI-VAFQ-WlgK3t97egVm-bfpQHb-fhPsGj7ns81FI-MfXyGChyA0-MjAAJ6Hgmof9Y9krFh4cqNl_1jlIMyaAcOW3dAJyuzZrH306KJ
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.uffizi.it%2Fmostre-virtuali%3Ffbclid%3DIwAR0gFxsOSUdsUhGmK1NpYLuwdmQk_i6qJLBJ51qnw9ZFU64npGSorN3JNt8&h=AT2dnyoi0c2h-pm1j4xTERei5_PV-7ECKJ5QJ6WkA8yueJ01RxOmHmg-rCL_MVkTpugfP15QBiw06nmbTznmpgBy14TjtRAc2cTda0oCk80SwbmHYFM0HuEfhSCvHny4xFIdCOycjnwKhzSmIRvgNM01c8XsWRfsDIAK6VItUgc5rEELEe7pcowk5zLLbnFjikzl4yeqtmu2lqc_DeexWD309Fn98UJ7wOlEgMS36m13_aPku-VPzT6qWCftAsS87YlHe_gTShYFSaDuTlKHKgTzgrc7aVfE2eS340TkL9diXPqzBImyeOCML-nvfLCAqoOnLQhlQbYllMLWWSjHhjah6A3mNBS9gF3l-x9nkLGXpFs_aFb3yAD0IORExbxasVH-p89aDlppTitrfLUMrD2SbhR3jTuG9pJBFw0N5e8dMRHmOdLWnLC3loSJYU-9gTXwAk4OPW1FBeFbA-rglCjhwRWRQ8Nc9Z7S_sBdnhZ7xoMzpIKnXhV3hUYjDYqKIOvaVfpuuvgX32YB75GQ2N8npkC41KlmklTLH1aaNd6fgVaKFceYElHhel0SRZsSxzxIXvFCt0EPyMZ7sC96gCi1IENoSjJN6y7okZG07sQA_iassJlPobMy1PfFoA8kGlQlySgC
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.louvre.fr%2Fen%2Fvisites-en-ligne%3Ffbclid%3DIwAR37PeFMo6DATATHNZa9xH-1frXZjVoak-szYjT4W9vgxbuZT5Hm6p-9fZw&h=AT3gjeMTNi_Qj1bgVB_5_ZsPR2dmZNBwoTWGZqfsiGz_mZLcaUTC3JiR1nEn1jSN5B5qbPFB9YIgT-Bm1WHvTXE8o5G3y5UGdv1a3TRyCuxPnnbmUQAKrwKhMvi9isEpfT5csQMWqsGmRGqNoeyvGmI0uLHdH-ZEGvowmF5xBX-8pogNp6ipACZu9l2MhdIRjOpR4iETqYwc0S3SHPVBnufMR_lx78Seqo9JqfSVLGwG4ihTjIjtz4c0rLI7855bz1EJoRTJhswH-ZeCzwjwhWo3_wZEK-xpbhZaTUfR5zTCq9RhBs97J7ComP5TeQXZ3N8ULdawzXt-vUm_NtmXD8GULauKX1-xf57KxDRJ7cEbVSQZtRHU9QX_1fYOAqPfNcxr3ZHkDleTQ2XcG0gVECG30btZMZ9STTq4SSYnltSHCq1LqmVGZA5uKhxv-XNfj-99136T7RL6KktyeYtLBIlPR461hVpsuP_PLAlyB0uSwOj6l_Wb3bC8lN3-J6HeTYniCWpnBM6jUh5hcmET58v_Mxd7s0luuop9YS3LZzqHVJJ26y0GLpslLeq07-mjaI8CdSFrAEXQP1tW7lqKPZFkpkmsKd1LCenb8y7WrP9mz6b2XXzx8njYZ5jwiIBogczn8ZTU


4. Museo Archeologico - Atene https://www.namuseum.gr/en/collections/ 
5. Prado - Madrid https://www.museodelprado.es/en/the-collection/art-works 
6. British Museum - Londra https://www.britishmuseum.org/collection 

E outros moitos que podes atopar na rede... 

● Esta pode ser a ocasión de comezar cunha afección que antes non tiveras tempo 
para probar: que che parece a cociña? Facer unha sobremesa moi rica para toda a 
familia? Ou o domingo só eu entro na cociña! E fas menú especial para todo o día... 
Ou se lle pides a algún dos maiores da casa que che ensine a facer gancho? Que 
non saben o que é? Seguro que lle chaman ganchillo ou crochet. Se comezas, logo 
podes acabar sendo unha grande artista do tecido de agullas... 

Outras cousas a ter en conta:  

● Mantente en contacto coas túas amizades pero coida moito non dar credibilidade ás 
noticias que non sexan de procedencia oficial, non espalles noticias que non estean 
contrastadas. Dá só credibilidade ás novas que veñan de organismos oficiais das 
autoridades educativas, sanitarias... non axudes a propagar mentiras. Aquí podes 
obter información das moitas mentiras “bulos” que circulan polas redes: 

https://maldita.es/malditobulo/ 

● Pertences a algunha ONG? tes feito traballo de voluntariado nalgún lugar?  Pregunta 
como podes axudar, se cadra podes chamar a xente maior que está soa por tfno. para 
facer compañía...Consulta coa túa familia se podes facer, para algunha persoa maior 
do teu “portal”, algún recado ou outra iniciativa. 

● Abúrreste e non tes ganas de facer nada? Non te preocupes, é natural que teñas 
momentos de aburrimento.  

 

NON TOMES DECISIÓNS SÓ/A, estás en familia, é necesario planificar e organizar todos 

xuntos. 

 

........................... 

Para o alumnado de bacharelato: 

1.- Vanse retrasar as ABAU? Isto é o que aparece no portal da CIUG 

Ante a aparición de bulos e documentos falsos polas redes sociais, a CiUG informa que a 

única información veraz oficial da CiUG é a que se publica nesta páxina web. 

 

Lembra que é a Comisión Interuniversitaria de Galicia (CIUG),  a que organiza para as tres 

universidades do Sistema Universitario Galego, as probas de acceso á Universidade. Xa nos dirá 

cando serán as probas de acceso á universidade. Neste momento só debemos esperar.  

Podes ti seguir aquí toda a información: https://ciug.gal  

2.- Colgámosche a Guía de Universia da que podes aproveitar algúns dos consellos que aquí 

trae: Técnicas de estudio para universitarios. 

https://www.namuseum.gr/en/collections/?fbclid=IwAR1ypEuqXXxWWgVqMTnJR9C1fDYzh3b2BzSTQWkzt5-08Ox_TxymzXZSv8Q
https://www.museodelprado.es/en/the-collection/art-works?fbclid=IwAR0LgY7S9e-mJHSf540aX5OTBsQSxgHO6MvE2o-SuTU9jaB_Y0IGyoG5m3Y
https://www.britishmuseum.org/collection?fbclid=IwAR1Tmfn7WXNLnXo2o9An2zgNC4Ch64fTkgUoZi2Rc8TXxpHuVYjbMB182dg
https://maldita.es/malditobulo/
https://ciug.gal/


3.- E por último unha frase da que non sabemos autor: Só existen dous días no ano en que non 

se pode facer nada. Un chámase onte e outro mañá. Por tanto hoxe é o día ideal para estudar, 

facer..., charlar,... principalmente vivir. 

 

(se tes algunha dúbida envíame un correo: mxosebravo@edu.xunta.es)  

mailto:mxosebravo@edu.xunta.es

