HABITOS

Comer en un
lugar limpio

Levantarse y acostarse a la
misma hora todos los dias

)
Ii |
Evitar tomar
bebidaS gaseosas

Reducir el vuso de la
computadora o celular
antes de acostarse

&

SALUD

EMOCIONAL

Cuidar de
S1 mismo

Pensar antes
de actvar

Darse cuenta
de sus emociones
y reacciones

LEERE

Expresar los sentimientos
de manera apropiada

viDA
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ALIMENTACION DESCANSO

Desayunar
cada manana

Mantener un
peso saludable

Comer lo necesario
para alimentarse

599
ol

Dormir en un espacio que
permita el descanso

.zZ

I=I

Mantener ventilado
el cvarto donde
se dverme.

Dormir con
ropa comoda

Combinar periodos
de estudio con
periodos de descanso

@
B/

Banarse todos
los dias

.\'\\\
\\
[ J

v

Lavarse las manos
antes de cada
comida

s
Lavarse los dientes

tres veces al dia
-

Usar ropa
limpia diariamente




HABITOS

Diariamente realizar
30 minutos de
actividad fisica.

Saludar al entrar y al salir.

_\\
N

Guardar y ordenar
pertenencias.

Sentarse en forma
correcta. Caminar en
forma erguida.

&

SALUD

EMOCIONAL

Tener un pasatiempo.

Cuidar la salud fisica.
}.
,

Concentrarse en las
cosas positivas de la vida.

Tener conexiones
positivas con otras
personas.

Evitar el exceso de grasa

en las comidas.

Reducir el consumo de
bebidas azucaradas.

Tomar de & a 6 vasos de
agua pura diariamente.

BINGe VIDA

» Salvdoble «

ALIMENTACION DESCANSO

Mantenerme tranquilo y
tener pensamientos
positivos.

Planificar y organizar las
actividades.

Aprender a respirar
correctamente.

Calmarme y respirar

ante sitvaciones dificiles.

Cortarme las vnas.

Mantener los pies limpios
y secos.

Cuidar el cabello

Mantener limpios los
oidos.

(G




BING® VID
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i SALUD -
HABITOS S OCIONAL ALIMENTACION DESCANSO HIGIENE

Ser amable y cortés. Tener tiempo para Hacer de 3 a B tiempos Apreciar la naturaleza. Limpiar y proteger las
compartir con la familia y de comida. heridas.
amigos.

I 7,

Ser agradecido.

Mirar a los ojos cvando
hablas con otra persona.

A -
. Usar panvelo
‘ para limpiar
. . la nariz.

Comer en un lugar limpio. Cuidar de si mismo Desayunar cada mafana. Dormir en un espacio que Banarse todos los dias.
permita el descanso. >

. \\\\
\
4 s g

Levantarse y acostarse a Pensar antes de actuar. Comer frutas y verduras Mantener ventilado el Lavarse las manos antes

la misma hora todos los en cada comida. cvarto donde se duerme. de cada comida.
dias.

Y, | & @ | &




HABITOS

Evitar tomar
bebidas gaseosas.

Reducir el uso de la
computadora o celular
antes de acostarse.

=

Diariamente
realizar
30 minuvtos
de actividad
fisica.

Saludar al entrar y al
salir.

R
Q™

SALUD

EMOCIONAL

Darse cuventa de sus
emociones y reacciones.

LEERE

Expresar los sentimientos de
manera apropiada.

@

Tener un pasatiempo.

i

Cuidar la salud fisica.

75

Mantener un peso
saludable.

Evitar el exceso de grasa
en las comidas.

Comer en forma balanceada:

arroz, carne, verdurasy
frutas.

tée’

BINGE VID

» Salvdoble «

ALIMENTACION DESCANSO

Dormir con ropa
comoda.

Combinar periodos de
estudio con periodos de
descanso.

Mantenerme tranquilo y
tener pensamientos
positivos.

Planificar y organizar las
actividades.

Lavarse los dientes
tres veces al dia.

-

Usar ropa limpia diariamente.

Cortarse las vnas.

S

Mantener los pies limpios
y secos.

-‘..
L)
Qo,
o




BINGE VID

» Salvdoble «

i SALUD -
HABITOS S OCIONAL ALMENTACION DESCANSO HIGIENE

Guardar y ordenar Concentrarse en las Reducir el consumo de Aprender a respirar Cuidar el cabello.
Y - X .
pertenencias. cosas positivas de la vida. bebidas azucaradas. correctamente.

@
00
\0.3 Q‘:‘.'

Tener conexiones positivas Calmarme y respirar Mantener limpios los oidos

(G

® Sentarse en con otras personas. ante situaciones dificiles.

forma correcta.
Caminar en
forma erguida.

, Tener tiempo para Hacer de 3 a B tiempos Limpiar y proteger las
Ser amable y cortes. compartir con la familia y de comida. heridas.

amigos.

\‘\.‘ I? -
Mirar a los ojos cvando Ser agradecido. Reducir el uso de la sal Escuchar misica o
8
)

hablas con otra persona. ~
Usar panvelo

para limpiar

T, e ot
A~ A




BING® VIDA
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SALUD

EMOCIONAL HIGIENE

HABITOS ALIMENTACION DESCANSO

Diariamente realizar
30 minutos de
actividad fisica.

Saludar al entrar y al salir.

%
N _

Comer en un lugar limpio.

Ser amable y cortés.

)\ g

Tener un pasatiempo.

Cuidar la salud fisica.
}.
,

Cuidar de si mismo

Tener tiempo para
compartir con la familia y
amigos.

Y I

Evitar el exceso de grasa
en las comidas.

Desayunar cada manana.

Hacer de 3 a B tiempos
de comida.

Gl

Mantenerme tranquilo y
tener pensamientos
positivos.

Planificar y organizar las
actividades.

Dormir en un espacio que
permita el descanso.

|.ZZ_ZI

Apreciar la naturaleza.

Cortarme las vnas.

Mantener los pies limpios
y secos.

Banarse todos los dias.

Limpiar y proteger las
heridas.




BINGe VID

» Salvdoble «

i SALUD -
HABITOS S OCIONAL ALIMENTACION DESCANSO HIGIENE

Evitar tomar Darse cuenta Mantener un Dormir con Lavarse los dientes
bebidaS gaseosas de sus emociones peso saludable ropa comoda tres veces al dia

P y reacciones )
|

@ SOB®] I

Reducir el uso de la Expresar los sentimientos
computadora o celular de manera apropiada

Combinar periodos Usar ropa
de estudio con limpia diariamente
periodos de descanso

antes de acostarse '
[,

, Tener tiempo para Hacer de 3 a B tiempos Limpiar y proteger las
Ser amable y cortes. compartir con la familia y de comida. heridas.
amigos.

e w | 2 | 1O

hablas con otra persona. ~
Usar panvelo

para limpiar

T, e s
A~ A

Mirar a los ojos cvando Ser agradecido. Reducir el uso de la sal Escuchar misica s
SN
)
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HABITOS SAI-uD ALIMENTACION DESCANSO HIGIENE

Comer en un
lugar limpio
+

(<
o

-

Evitar tomar
bebidaS gaseosas

P

@

Diariamente realizar
30 minutos de
actividad fisica.

Reducir el uso de la
computadora o celular
antes de acostarse

LJ

EMOCIONAL

Cuidar de
S1 Mmismo

Darse cuenta
de sus emociones
y reacciones

LEERE

Tener un pasatiempo.

Expresar los sentimientos
de manera apropiada

W

Desayunar
cada manana

Evitar el exceso de grasa
en las comidas.

Comer porciones
moderadas

@

Dormir en un espacio que
permita el descanso

.zZ

Dormir con
ropa comoda

Mantenerme tranquilo y
tener pensamientos
positivos.

Combinar periodos
de estudio con
periodos de descanso

Banarse todos
los dias

7

N
A\
N )
Lavarse los dientes

tres veces al dia
-

Cortarme las vnas.

S

Usar ropa
limpia diariamente

«




HABITOS

Levantarse y acostarse a
la misma hora todos los
dias.

Reducir el uso de la
computadora o celular
antes de acostarse

Saludar al entrar y al
salir.

o
Ny

Sentarse en forma
correcta. Caminar en
forma erguida.

&

SALUD

EMOCIONAL

Pensar antes de actuvar.

Expresar los sentimientos
de manera apropiada

Cuidar la salud fisica.
}.
,

Tener conexiones
positivas con otras
personas.

OO

viDA
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Comer frutas y verduras
en cada comida.

Comer en forma balanceada:
arroz, carne, verdurasy

frutas.

tée

Tomar de & a 6 vasos de
agva pura diariamente.

&/

ALIMENTACION DESCANSO

Mantener ventilado el
cvarto donde se dverme.

Combinar periodos
de estudio con
periodos de descanso

Planificar y organizar las
actividades.

Calmarme y respirar

ante sitvaciones dificiles.

Lavarse las manos antes
de cada comida.

e
Usar ropa
limpia diariamente

Mantener los pies limpios
y secos.

Mantener limpios los
oidos.

(G
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SALUD -
EMOCIONAL ALIMENTACION DESCANSO

Levantarse y acostarse a
la misma hora todos los
dias.

Pensar antes de actuar. Comer frutas y verduras Mantener ventilado el Lavarse las manos antes
en cada comida. cvarto donde se duerme. de cada comida.

Diariamente realizar Tener un pasatiempo. Mantenerme tranquilo y Cortarme las uvias.
30 minutos de tener pensamientos
actividad fisica.

Sentarse en forma Tener conexiones Tomar de & a @ vasos de Calmarme y respirar Mantener limpios los
correcta. Caminar en positivas con otras agua pura diariamente. ante sitvaciones dificiles. oidos.
forma erguida. personas.

Comer en un Cuidar de Desayunar Banarse todos

lugar limpio si mismo cada manana Dormir en un espacio que los dias
permita el descanso >

N SN
S : 8




S T S Saludables

A SALUD -
HABITOS S OCIoNAL ALMENTACION DESCANSO HIGIENE

Evitar tomar Darse cuenta Mantener un Dormir con Lavarse los dientes
bebida$S gaseosas de sus emociones peso saludable ropa comoda tres veces al dia
_ y reacciones )

7 0RO

Saludar al entrar y al salir. Cuidar la salud fisica. Planificar y organizar las Mantener los pies limpios
actividades. y secos.

Ser amable y cortés. Tener tiempo para Hacer de 3 a B tiempos Limpiar y proteger las
compartir con la familia y de comida. heridas.
amigos.

75 | el

Levantarse y acostarse a la Pensar antes Comer frutas y verduras Mantener ventilado Lavarse las manos
misma hora todos los dias de actvar en cada comida el cvarto donde antes de cada

O se duerme. comida

(]
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SALUD

EMOCIONAL HIGIENE

ALIMENTACION DESCANSO

Cuidar de
S1 MisMo

Comer en un
lugar limpio

Mirar a los ojos cvando
hablas con otra persona.

e R

Ser agradecido.

A~ A

Ser amable y cortés.

Tener tiempo para
compartir con la familia y
amigos.

V7,

Pensar antes
de actvar

w,

Levantarse y acostarse a la
misma hora todos los dias

(]

Desayunar
cada manana

N\
ML

Hacer de 3 a B tiempos
de comida.

Comer frutas y verduras
en cada comida.

Dormir en un espacio que
permita el descanso

.zZ

|o=|

Escuchar misica

Mantener ventilado
el cvarto donde
se duerme.

Banarse todos
los dias
v
A\
N )

v

7 N
"S\ Usar paiiuelo

v para limpiar
la nariz.

Limpiar y proteger las
heridas.

Lavarse las manos
antes de cada
comida




HABITOS

Evitar tomar
bebidaS gaseosas

Sentarse en forma
correcta. Caminar en
forma erguida.

b1

Saludar al entrar y al
salir.

A
Q™

Reducir el uso de la
computadora o celular
antes de acostarse

=

EMOCIONAL

Darse cuventa
de sus emociones
y reacciones

LR

Tener conexiones
positivas con otras
personas.

oo

Cuidar la salud fisica.
}.
,

Expresar los sentimientos
de manera apropiada

W/

Mantener un
peso saludable

Comer en forma balanceada:

arroz, carne, verdurasy
frutas.

tée

Comer porciones
moderadas

@
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SAl-“D ALIMENTACION

DESCANSO

Dormir con
ropa comoda

Calmarme y respirar
ante sitvaciones dificiles.

Planificar y organizar las
actividades.

Combinar periodos
de estudio con
periodos de descanso

B/

Lavarse los dientes
tres veces al dia
-

Mantener limpios los
oidos.

(G

Mantener los pies limpios
y secos.
0000
L)

Usar ropa
limpia diariamente




BING® VID
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SALUD

EMOCIONAL HIGIENE

HABITOS ALIMENTACION DESCANSO

Levantarse y acostarse a
la misma hora todos los

Evitar tomar
bebidaS gaseosas

e

@

Diariamente realizar
30 minutos de
actividad fisica.

Sentarse en forma
correcta. Caminar en
forma erguida.

ba

Pensar antes de actuar.

Darse cuenta
de sus emociones
y reacciones

LEEE

Tener un pasatiempo.

Tener conexiones
positivas con otras
personas.

Comer frutas y verduras
en cada comida.

Evitar el exceso de grasa
en las comidas.

Tomar de 4 a 6 vasos de
agva pura diariamente.

DO ¥

Mantener ventilado el
cvarto donde se duerme.

Dormir con
ropa comoda

Mantenerme tranquilo y
tener pensamientos

Calmarme y respirar

ante sitvaciones dificiles.

Lavarse las manos antes
de cada comida.

&
Lavarse los dientes

tres veces al dia
-

Cortarme las vnas.

e

Mantener limpios los
oidos.

(G
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' SALUD -
HABITOS S OCIONAL ALMENTACION DESCANSO HIGIENE

Reducir el uso de la Expresar los sentimientos Comer porciones Combinar periodos Usar ropa
computadora o celular de manera apropiada moderadas de estudio con limpia diariamente

antes de acostarse periodos de descanso

Comer en un Cuidar de . . Banarse todos
lugar limpio st mismo Dormir en un espacio que los dias
permita el descanso v
Ay
AN
\

\

,zZ \ .

= 1

Mirar a los ojos cvando Ser agradecido. Reducir el uso de la sal Escuchar misica -
hablas con otra persona. = -
.' Usar panvelo

) ara limpiar
.-‘. : la r\lar‘i[;l.

Saludar al entrar y al Cuidar la salud fisica. Comer en forma balanceada: Planificar y organizar las Mantener los pies limpios
salir. arroz, carne, verdurasy actividades. y secos.
frutas.
X
.
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