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Alimentacion
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e Alimentarse con frutas y —=
verduras. ‘
e Comer en los horarios

establecidos.
~ e Tomar agua.
e Evitar el consumo excesivo de

golosinas y comida chatarra.

e Lavarse las manos antes y

)

===gespués de comer.
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VQACACIONES

Aseadrse diariamente
-Lavarse las manos ante
después de comer.
e Lavarse los dientes después
~de cada comida. .
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salud Mental

*Expresar las emociones
adaptativamente.
Contarle a una persona de c¢
cuando hay algo o alguien g
hace sentir bien. S
«Gestionar las emociones de forma
adaptativa.
*Pedir ayuda cuando no sabes como
'ﬁc—eLr decir o expresar una emocién.
*Utilizar técnicas de respiracion para
manejar el estreés y la ansiedad.
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_Es importante realizar actividad fisic
9poro oxigenar nuestros cuerpos y
nuestros cerebros, por lo tanto:
e Disfruta de un paseo en bicicleta.
!_Hl@a caminatas en familia y/o
amigos.
— e Ejercitate en casa.

; e Pasea al aire libre con
responsabilidad.
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Suefo y
descanso

-

e Dormir entre 8 - 10 horas.

e Tener luz tenue y suave en el

~ dormitorio.

« Evitar pantallas al menos 2
horas antes de dormir.

e Evitar alimentos que sean
activadores antes de dormir

'_Cc‘afgte azucar, etc.)

o Evitar hacer ejercicio al menos

: dos horas antes de dormir.




Autocuidado en
ICIONES




