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RUTINA 2 
 
 
 

Las fichas que vas a encontrar siempre van a tener la misma estructura: 
 

 Objetivo del día 

 Enlace a una canción 

 Rutinas breves para afrontar tu día 

 Diario de los pequeños éxitos  

 

En el Objetivo del día tienes que anotar en un post-it, antes de empezar tu rutina diaria, una 

cosa que te propongas hacer hoy (poner la mesa, ordenar tu armario, ver con tu madre/padre 

su serie favorita, utilizar el móvil sólo 2 horas….) cualquier pequeña acción que puedas hacer 

en tu casa. 

En el Diario de los pequeños éxitos deberás anotar al final del día en un post-it aquella cosa 

de la que te sientes orgulloso (pasar de pantalla en el videojuego, no haber discutido con mi 

hermano, haber hecho un postre para tu familia…..) 

Empieza el día compartiendo el enlace de la canción que aparece en la ficha con quienes 

estás en casa. Si no puede ser al inicio del día, busca un momento para hacerlo. 

Todos los días tendrás una rutina. Esa rutina la puedes utilizar en cualquier momento del día 

o en cualquier día que lo necesites. 

 

“Nunca sabes lo fuerte que eres, hasta que ser fuerte es la única opción 

que te queda” 

 


