FUNDACION

LUMINA
)(Y SUENOS

Inquietud no es falta de CA[MAR ANTES DE PED|R

voluntad.

Dormir, comer bien y sentirse | *
contenido es la base para

aprender.

Menos pantallas, menos
ruido y menos
multitarea.

Un cerebro tranquilo
aprende mejor.

Anticipar horarios y UUL VOI.VER A I.AS RU”NAS

preparar el dia da

seguridad. AT
La previsién reduce la J§ \ DE A POCO
ansiedad. |

Después de vacaciones
cuesta mas regularse.
Juegos y lectura
fortalecen la tolerancia
a la frustracion.

Ll ESCUCHAR MAS
S i did
e RETAR MENOS

Juego y deporte

MOVER EL CUERPO \/ liberan tension.
| Mejoran animo y
PARA ORDENAR LA CABEZA . ’ concentracion.

El uso adulto de pantallas 53 DAR E EJ EMP
también educa.

Autorregularse es parte ‘

del proceso. &

ACOMPANAR TAMBIEN ES EDUCAR

Una vuelta a clases mas tranquila empieza en casa.

ENSENAR A ESPERAR

SIN APURAR
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