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Titulo: Vacaciones escolares

Vacaciones escolares

La salud mental es esencial para el desarro- maoy fortalecen la conexion con la naturale-
Lo integral de nimos y adolescentes, tal co- za. El tiempo compartido en familia refuer-
mo lo destaca Unicef. Por ello, las vacacio- za los vinculos emodonales y crea recuer-
nes escolares representanuna valiosaopor-  dos duraderos. Equilibrar actividades es-
tunidad parm promoversu bienestar fisicoy  tructuradas con tempo libre no plamificado

cognitivo-emodonal. Un paso clave en ese permite a los ninos relajarse, compartir con
sentido, es establecer rutinas de sueiocon-  pares y recargar energias sin la presion de
sistentes. Dormir lo suficiente mejora el horarios, Este enfoque no solo mejora la ex-

equilibrio emocdional y el rendimiento cog- periencia vacadonal, sino que fomenta ha-
nitivo. También es crucial regular el uso de bitos saludables v de resiliencia.

dispositives mdwviles, promoviendo unequi-  Aprovechemos esta oportunidad para prio-
librioque combine actividades digitales sig-  rizar el bienestar de nuestros hijos y ayudar-

nificativas con interacciones sociales. los a hacer la transicion al nuevo ano con
Las actividades al aire libre, como camina- una vitalidad y una confianza renovada.

tas, deportes recreativos o visitas a parques, Eduardo Sandoval-Obando
reducen el estrés, mejoran el estado de éni- Investigador
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