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€ ,Qué es el bienestar integral?

Es el desarrollo de Forma equilibrada del bienestar fisico,

social, emocional y mental, a partir de habitos saludables,

relaciones afectivas positivas y (a convivencia basada en el
respeto Y (a colaboracion.

Una Familia que promueve el bienestar Favorece el desarrollo
infFantil, Fortalece (a salud y contribuye a una mejor calidad
de vida para sus integrantes.




CU10300s aFectivos

Son acciones del dia a dia que Fortalecen los vinculos Familiares y generan un ambiente
sequro Yy protector

Son importantes porque:

. COmo se promueven:
e Incrementan la autoestima U

e fscuchar con atencion U empatia

confianza "
Favorecen el desarrollo emocional * Lxpresar carino

o
ocial e Validar las emociones de cad: integrante

e Brindar 3poyo acompafamiento
« Compartir tiempo de calidad
e Reconocer (0gros U esfuerzo

o Disminuyen el estrés | ansiedad

e fortalecen (3 resiliencia

e Promueven relaciones Familiares
$3Nas



Fstablece habitos ! rUtINGS

Habitos
Beneficios recomendados Recuerda

e Alimentacion sana U equilibrada

. Adaptar las rutinas de
e HOrarios de suefio de acuerdo con

e Brindan estructura, seguridad
acuerdo con (a3 edad

J organizacion 3 edad e Mantener horarios
e Favorecen (3 autonomia o Uso responsable de pantallas requlares
e Promueven habitos saludables e Actividad Fisica diaria » Ser constantes pero
e Reducen el estrés y [os e Tiempos de lectura y aprendizaje Clexibles

conflictos e Participacion en tareas del hogar e Involucrar a toda (3

e Desarrollan (3 responsabilidad e Tiempo de calidad en Familia Familia



Pautas de convivencia Familiar

Principios basicos Estrategias
comunicacion abierta e Establecer reglas claras
Respeto mutuo e Resolver conflictos a traves de acuerdos
COOperacion e Dialogar
Fmpatia o Compartir actividades recreativas
Resolucion pacifica de problemas o Fomentar (3 participacion
qualdad de responsabilidades e Reconocer y valorar (as diferencias

Evitar: Gritos e insultos, violencia de cualquier tipo, descalificaciones, comparaciones
negativas, Falta de escucha.



Alimentacion saludable

Una alimentacion saludable aporta los nutrientes necesarios para el crecimiento, el aprendizaje,
la prevencion de enfermedades Y el bienestar Fisico y emocional.

Es importante porque:
e Fortalece el sistema inmune .

o Mejora (3 concentracion, aprendizaje
U MEMOria .
e Favorece un crecimiento U desarrollo
30eCcuados *
e Mantiene un PESO saludable
e Reduce el riesgo de enfermedades °
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Recomendaciones:
Consumir Frutas Y verduras
ncluir proteinas saludables
ncluir cereales integrales U alimentos ricos en Fbra
Beber suFiciente agua
Compartir alimentos en Familia, Favoreciendo habitos alimentarios
POSItIVOS
Limitar el consumo de bebidas azucaradas, alimentos
ultraprocesados | con exceso de grasas | sodio




¢ Movimiento diario *

Beneficios: Actividades:
o Fortalece musculos y huesos e Pasear en picicleta
o Favorece un peso saludable o Jugar al aire libre
o Reduce el estres y [a ansiedad e Caminar juntos
e Mejora (a3 salud cardiovascular e Practicar alqUn deporte
 Mejora el estado de animo e Bailar en casa
e Promueve un mejor descanso e Reducir tiempo frente 3 pantallas

o Fortalece (3 convivencia Familiar e Utilizar escaleras en lugar de elevador
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N"0 (¢ Recomendaciones sobre

actividag Fisica

e Nifias, nifos y adolescentes: al menos 60 minutos diarios de actividad
Fisica moderada o fuerte.

e Personas adultas: entre 190 U 500 minutos por semana de actividad
Fisica moderada o entre 79 U 190 minutos de actividad Fuerte, ademas
de realizar ejercicios de fFortalecimiento muscular al menos dos dias por
SEMana.
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Benericios para toda (a Familia

Una Familia que Fortalece los
CL

idados afectivos, establece

Ditos saludables Yy mantiene
una convivencia respetuosa
logra:

o Mayor bienestar emocional

o Mejor salud Fisica y mental

e Relaciones Familiares mas fFuertes

o Mejor rendimiento escolar

e Jesarrollo de habilidades sociales

e Prevencion de conductas de riesqo
 Mayor capacidad para afrontar dificultades
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