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Edad: 15 a 17 anos

iCrea un plan de
bienestar personal

iz Materiales éCoémo funciona?

]"' @ Hoja descargable Paso 1: Reflexiona sobre tu rutina diaria y tus hdbitos actuales.
@ Lapiz, esfero y borrador Paso 2: Identifica dreas en las que te gustaria mejorar, como
@ Concentraciéon alimentacién, ejercicio, suefio o manejo del estrés.

Paso 3: Escribe un plan detallado para mejorar cada dreq, incluy-
endo metas especificas y pasos para alcanzarlas.

Paso 4: Realiza un seguimiento de tu progreso y ajusta tu plan
segun sea necesario.

Ejemplo de Plan:
Area: Alimentacion Meta:

¢ Comer mas frutasy
verduras Pasos:

« Incorporar una porcién
de fruta en cada comida

«  Sustituir los snacks no

« saludables por opciones
mdas nutritivas

Area:Ejercicio Meta:

« Hacer ejercicio al menos

« 30 minutos al dia Pasos:

«  Caminar por el pasillo
del hospital durante los
descansos

- Participar en las activi-
dades fisicas organiza-
das por el hospital
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