
TODA LA

F A M I L I A

INTEGRAL PARA
BIENESTAR



Es el desarrol lo de forma equi l ibrada del bienestar f ís ico,
socia l, emocional y mental, a part ir de hábitos saludables,
re laciones afectivas posit ivas y la convivencia basada en el

respeto y la colaboración.

Una fami l ia que promueve el b ienestar favorece el desarrol lo
infanti l , fortalece la salud y contribuye a una mejor cal idad

de v ida para sus integrantes.

¿Qué es el bienestar integral?



Cuidados afectivos
Son acciones del día a día que fortalecen los v ínculos fami l iares y generan un ambiente

seguro y protector

Cómo se promueven:
Escuchar con atención y empat ía
Expresar car iño
Val idar las emociones de cada integrante
Br indar apoyo y acompañamiento
Compart ir t iempo de ca l idad
Reconocer logros y esfuerzo

Son importantes porque:
Incrementan la autoest ima y
conf ianza
Favorecen e l desarrol lo emocional y
socia l
Disminuyen e l estrés y ans iedad
Forta lecen la res i l ienc ia
Promueven re lac iones fami l iares
sanas



Al imentac ión sana y equi l ibrada
Horar ios de sueño de acuerdo con
la edad
Uso responsable de panta l las
Act iv idad f ís ica diar ia
T iempos de lectura y aprendizaje
Part ic ipac ión en tareas de l hogar
Tiempo de ca l idad en fami l ia

Establece hábitos y rutinas
Brindan estructura, segur idad
y organizac ión
Favorecen la autonomía
Promueven hábitos sa ludables
Reducen e l estrés y los
conf l ictos
Desarrol lan la responsabi l idad

Adaptar las rut inas de
acuerdo con la edad
Mantener horar ios
regulares
Ser constantes pero
f lex ib les
Involucrar a toda la
fami l ia

Beneficios
Hábitos

recomendados Recuerda



Pautas de convivencia familiar
Principios básicos

Comunicac ión abierta
Respeto mutuo
Cooperac ión
Empatía
Resolución pacíf ica de problemas
Igualdad de responsabi l idades

Estrategias
Establecer reglas c laras
Resolver conf l ictos a través de acuerdos
Dia logar
Compart ir act iv idades recreat ivas
Fomentar la part ic ipac ión
Reconocer y va lorar las d iferencias

Evitar: Gr itos e insultos, v iolencia de cualquier t ipo, descal i f icaciones, comparaciones
negativas, fa lta de escucha.



Una al imentación saludable aporta los nutr ientes necesar ios para el crecimiento, el aprendizaje,
la prevención de enfermedades y el b ienestar f ís ico y emocional.

Alimentación saludable
Es importante porque:

Forta lece e l s i stema inmune
Mejora la concentrac ión, aprendizaje
y memoria
Favorece un crec imiento y desarrol lo
adecuados
Mantiene un peso sa ludable
Reduce e l r iesgo de enfermedades

Recomendaciones:
Consumir frutas y verduras
Incluir proteínas saludables
Incluir cereales integrales y alimentos ricos en fibra
Beber suficiente agua
Compartir alimentos en familia, favoreciendo hábitos alimentarios
positivos
Limitar el consumo de bebidas azucaradas, alimentos
ultraprocesados y con exceso de grasas y sodio



Movimiento diario
Benefic ios:

Forta lece músculos y huesos
Favorece un peso sa ludable
Reduce e l estrés y la ans iedad
Mejora la sa lud cardiovascular
Mejora e l estado de ánimo
Promueve un mejor descanso
Forta lece la convivencia fami l iar

Activ idades:
Pasear en b ic ic leta
Jugar a l a i re l ibre
Caminar juntos
Pract icar a lgún deporte
Bai lar en casa
Reducir t iempo frente a panta l las
Ut i l i zar esca leras en lugar de e levador



Recomendaciones sobre
actividad física

Niñas, niños y adolescentes: a l  menos 60 minutos diar ios de act iv idad
f ís ica moderada o fuerte.

Personas adultas: entre 150 y 300 minutos por semana de act iv idad
f ís ica moderada o entre 75 y 150 minutos de act iv idad fuerte, además
de rea l izar e jerc ic ios de forta lec imiento muscular a l menos dos días por
semana.



Beneficios para toda la familia
Una fami l ia que fortalece los
cuidados afectivos, establece
hábitos saludables y mantiene

una convivencia respetuosa
logra:

Mayor b ienestar emocional
Mejor sa lud f ís ica y menta l
Relac iones fami l iares más fuertes
Mejor rendimiento escolar
Desarrol lo de habi l idades socia les
Prevención de conductas de r iesgo
Mayor capacidad para afrontar d if icultades
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