DECALOGO (DIEZ TIPS DE HABITOS QUE PROPORCIONAN EL
AUTOCUIDADO)

% Ir a la cama

Eﬂ temprano- Dormir

minimo 8 horas

Evita tener
elevisores, radios y
videojuegos

, encendidos,
Nutrir el cuerpo . .
q il mientras realizas
ayuda a nutrir la .
Y actividades
mente .
academicas.

Mejor horario de
concentracion: horas de
la manana

Programar alarmas para
colocarle tiempo a la
realizacion de una tarea

1||[ Evita estudiar en pijama-
El cerebro continuara
dormido

NG e N
BT
SRS

) Dialoga con pares o tu
£ } familia a cerca de tus
3 emociones.

Espacio limpio, con los
implementos necesarios.

Buscar momentos de
esparcimiento:
- juegos de mesa
- juegos de roles
- deporte
- Artes
- lectura, entre otros.




