Practicar el autocuidado
de las experiencias adversas
en la infancia (ACEs)

y crear resistencia

maneras de

Relaciones Saludables

- poner una meta de:

» Usar lenguaje respetuoso

- poner una meta de:

Comer un desayuno saludable
Tomar agua

Comer 5 frutas o verduras al dia
Escoger opciones de trigo entero o
integral en vez de pan o arroz
blanco

Conciencia Plena
- poner una meta de:

e Hacer un llamado a sus *

sentimientos

» Ser agradecido

* Practicar técnicas de respiracion
consciente o de relajacion

» Crear una rutina de conciencia

-

Naturaleza

- poner una meta de:

» Salir a caminar

* Tener un dia de campo familiar en el
patio

» |Ir de caminata, pasear en bicicleta, ir
a la playa o alguna otra actividad al
aire libre
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Ejercicio

- poner una meta de:

» Limitar el tiempo de pantalla
* Pasar tiempo de calidad en » Caminar 20 min. todos los dias
familia * Hacer ejercicio en familia
* Hacer tiempo para los amigos » Hacer que los nifios participen en un
* Pedir ayuda deporte o clase
Nutriciéon sSueno

- poner una meta de:

Apagar pantallas 30 minutos antes de la
hora de dormir

Crear una rutina para la hora de dormir
Tener un lugar tranquilo para dormir
Usar herramientas de conciencia plena

Salud Mental

- poner una meta de:

Hablar sobre salud como familia
Aprender sobre tratamientos de
salud mental

Encontrar y programar tiempo
con un proveedor de servicios
de salud mental
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SCREEN. TREAT. HEAL.




