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Creando habitos saludables:
Una guia practica

Para Mejor Asistencia:

Establezca una hora fija para dormir
Prepare la ropa y 1a mochila la noche
antes

Despiértese a 1a misma,

hora cada dia

Programe citas médicas

después de la hora escolar

cuando sea posible

Para Crear Rutinas: A
Asistir a la escuela

Levantate a la misma hora tOdo.S. los dias ayuda a
cada dia : su hijo/a a:

Desayuna de manera saludable
Empieza la tarea a la misma hora
todos los dias

Limita el tiempo frente a las

¢ Aprender nuevas habilidades

¢ Formar amistades

e Mantenerse al dia con las
tareas

pantallas » Sentirse seguro

Acuéstate a la misma hora cada

noche
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