HORARIO + RUTINA

Planifique su propio horario familiar.

Actividad fisica: ;Qué dias puedo incluir el ejercicio en mi horario?
¢Qué hora del dia es mejor? ;Qué tipo de ejercicio? _

Nutricién: ;Qué dia puedo ir de compras/plan de comidas? [
¢Cudl es el horario de comidas en familia?

Tiempo de pantalla: ;Cudles son las reglas de tiempo de pantalla familiar? ;Qué hora
del dia es mejor para el tiempo de pantalla recreativo?

Dormir: ;Cudl es la hora ideal para acostarse para garantizar que todos descansen lo
suficiente? ;A qué hora debemos cenar y comenzar a prepararnos para dormir para
asegurarnos de que podamos descansar lo suficiente?

Practica de atencién plena: ;Cdmo podemos practicar ser mds conscientes? (A qué
hora del dia podemos encajar esto?

¢Cudl es la rutina diaria o semanal de nuestra familia? ;Qué estamos haciendo bien?
¢Qué areas podrian mejorar?

¢Qué cambios de horario debemos hacer? ;Qué dificultaria seguir con esta rutina? ;Qué
haria mas facil seguir una rutina familiar? ¢ Cudles son los beneficios de probar una nueva
rutina?
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