Departamento de Orientacion escolar

©® Rutinas Saludables

Se aproximan unas vacaciones atipicas, donde no existe la posibilidad de
realizar turismo, sigue los siguientes habitos que ayudaran a proteger tu salud
mental, establece una rutina diaria con las siguientes actividades:

1. Mantente activo
2. Descansa, duerme bien
3. Come bien
4, Comunicate con familiares y amigos
5. Establece tiempos de desconexién tecnoldgica
6. Busca pasatiempos que te generen diversion, que no te causen
dafio fisico ni mental
7. Relajate
8. Fijate metas diarias, semanales y mensuales
@ Vacaciones atipicas OrganizaciénMundialdela salud
@®  Realizar actividades De acuerdo con la OMS, la salud mental
fisicas en casa ayuda se define como «un estado de completo
a evitar el estrés. Lee, . 7 q .
duerme bien, realiza bienestar fisico, mental y social, y no
pausas de los solamente la ausencia de afecciones o
dispositivos
tecnolégicos, enfermedades»
fortalece los vinculos
con quienes estan en
casa
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@ Convivencia Actitudes
La convivencia como contribucién al bienestar y Comunicate y dialoga con tu
al desarrollo humano y social en todas las familia
etapas de la vida, con equidad y enfoque 0000000
diferencial, en los entornos cotidianos. Cuida de Trata a los otro como te gustaria
los menores y ancianos. ser tratado.
00000000
Ten a la mano las lineas de salud mental y El buen trato es la clave inicial de una
acude a ellas de ser necesario. mejor sociedad
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#quédateencasa #yomecuido
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