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R.B.D. 40047-5

Estimada comunidad educativa:
      A continuación podrán encontrar información acerca de la importancia de un buen descanso, para el desarrollo de nuestras niñas, niños y adolescentes; así como algunas recomendaciones para lograrlo.¡Saludos! (Javiera Fierro, psicóloga).
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Voscansar as Woras auc corrospondo y o s Verarios adecuados o5
primordial para el desarrollo ital, on cspecal on la nfawcia y adelestoncia.

Durante los, dltimos mosos ha sido comin cncontrarvos con dificubtades ol
dormir, Las aue repercton on ofros aspectos del dia a dia, como por ciomplo:

> ©n ol estado do dwime con auc onfrontams la jorwada, > la wotivacién para
realizar actividados > ol dosarrollo fisico y copitivo > participaion on
actividados familarcs, onire otros.

¥ Linitar el uso de pantalas (celular, v,
computador, tablet) y apagarias al
mewos 30 Winutos antes de la hora do
dormir.

V Tnontivar a realizar actividad fisica
durante d dia.

¥ Proponer actividades (fuera dea cama)
de imgonio, creatividad, jueaps de mesa.

 Wantoner wia alimentacion balaweada
(evitar azicores  gracas).

¥ Tntentar ser constantes | respotar las
ormas due ponemos.

Wateral real ado por a peicibgs
Javiera Fierro Allowdes





image1.emf

image10.emf

image2.png




