:{Qué puedo hacer para
continuar en estas va-
caciones con un ritmo
exitoso?.
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Esta es una pregunta bas-
tante comun pero no es
algo que debe preocupar-
te demasiado, solo debes
tener en cuenta los si-
guientes consejos para
aprovechar vacaciones

Analiza si durante tu ciclo
escolar lograste todos
los objetivos y establece
con sinceridad cuales
son tus debilidades.

Realiza un plan vacacio-
nal para que no se te ha-
ga dificil reincorporarte a
las actividades. Esto no
quiere decir que debas
pasar todo el dia estu-
diando pero si debes es-
tablecer un horario para
esto.
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Cuida tu salud mental y fisica en estas vacaciones

Descansar correctamente. Se-
guir una rutina a la hora de irse
a dormir, es decir, acostarse y
levantarse a la misma hora to-
dos los dias e intentar descan-
sar al menos 8 horas diarias.

Hacer ejercicio fisico. Realizar
algun tipo de actividad fisica de
manera regular puede ayudar a
mejorar el estado de animo. Es
recomendable que este ejercicio
se realice al aire libre.

Comer de forma saluda-

ble. Mantener una dieta equili-
brada, evitando los azucares, el
alcohol o la cafeina, los cuales
pueden agravar los problemas
de salud mental.

Tener la mente ocupada. Dis-
frutar del tiempo libre realizando
alguna actividad que nos haga
sentir bien, ya sea solo o0 en
compafia de otras personas.

COMITE DE
CONVIVENCIA

Proyectar pensamientos positi-
vos. Gestionar los propios pen-
samientos enfocandolos hacia ele-
mentos positivos de la vida y sos-
teniendo siempre un sentido de
esperanza.

Mantener la comunicacion. Es
importante mantener el contacto
con otras personas. Socializar y
hablar con las personas mas cer-
canas, ayuda a mejorar el bienes-
tar personal.

Relajarse. Intentar conservar la
mente relajada y reducir todo
aquello que genera estrés. Disfru-
tar de los hobbies puede ayudar a
mantenerse calmado.

Ponerse objetivos o metas. Es
interesante que diariamente se
fijen unos objetivos que se puedan
alcanzar y se establezcan priorida-
des en lo que se desea lograr.

Aliméntate de
forma saludabley
balanceada,
incluyendo en tu
dieta frutasy
verduras,
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Ten un horario
de suefio
establecido,
respetando los
ciclos de suefio.

Mantente
hidratado durante
todo el dia.

Mantén un
entorno familiar
saludable, que
atienday respete
tus necesidades
afectivas,

Realiza ejercicio
fisico como
minimo 30

minutos al dia.

Organiza tu
tiempo para
evitar ponerte en
situaciones de
estrés
innecesarias.

Cuida tu higiene
personal diariay
evita
enfermedades.

Date un tiempo
parati, Gsalo para
relajarte
practicando tus
actividades
favoritas,




