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Gestion de emociones y habitos saludables
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—— DESDE LA NEUROCIENCIA \

Los cambios de rutina pueden
generar ansiedad y
gestionarlos a tiempo facilita la
adaptacion.
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Practica respiracion
consciente
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Conversa sobre como se
vive el regreso
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ompana las
emociones, especialmente
en ninos y adolescentes
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La constanciay la
repeticion facilitan la
adaptacion del cerebro
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Retoma actividad fisicay
alimentacion equilibrada
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 Define momentosde
desconexion de pantallas
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espacios adecuados para
el estudio
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