encontrar alegria y satisfaccion en tu
trabajo o actividades.
Ejemplos de bienestar ocupacional:

® FEstablecer metas para el trabajo

Proteccién Solar

Aplica protector solar con SPF 30 o mis y
reaplica cada 2 horas. Usa sombreros y gafas de

Rienestar Qcupacional Consejos de
seguridad para el
El bienestar ocupacional se trata de Verano
‘sal. y busca sombra durante las horas con mas sol

orgulloso de ayudar. Pebe mucha agua durante todo el dia,
especialmente cuando juegues al aire libre, y evita AMPBIENTAL
ol las bebidas azucaradas para mantenerte hidratado
DDD en el calor del verano.
mm|s

Seguridad en la Agua

Rienestar financiero 3 | Siempre mantente cerca de un adulto cuando D o m i n i o s

escolar. para protegerte contra las quemaduras solares.
® Explorar pasatiempos e intereses.
. . Ocupacional —
® Redlizar tareas en casa y sentirse Mantente Hidratado

vegues cerca del agua, usa un chaleco salvavidas si
El bienestar financiero se trota de

Oprender a mOneJOr el dlnero seguroeny alrededor de Piscinas o |390$. I
sabiomente. d e

es necesario y aprende a nadar para mantenerte

Seguridad en el Calor

. . ' . Recuerda tomar descansos a la sombra cuando
Ejemplos de bienestar financiero:

o
] juegues afuera, usa ropa ligera para mantenerte I e n e s + a r
® Guardar loa mesada o dinero de

fresco y nunca te quedes en un coche caliente.
las tareas.

® Aprender a diferenciar entre
deseos Y necesidades. libre, viste ropa de colores claros y revisa si hay . tralvall
® Entender el valor del dinerg garrapatas después de estar en dreas herbosas o &) @ips—_centralvalley

boscosas para prevenir picaduras de insectos y

enfermedades relacionadas con garrapatas. @ I PS
CENTRAL VALLEY

SAN BERNARDINO

COUNTY

Prevencién de Insectos

Usa repelente de insectos cuando estés al aire

Behavioral Health

CENTRAL VALLEY CENTRAL VALLEY




El bienestar ambiental consiste en cuidar
nuestro planeta y los lugares donde
Vivimos.

Ejemplos de bienestar ambiental:
® Reciclar papel, plastico y latas.
® Mantener limpio tu vecindario
recogiendo la basura.
e Cuidar de plantas o de un pequefo
jardin.

El bienestar espiritual consiste en
encontrar significado y proposito en la
vida.

Ejemplos de bienestar espiritual:
® Tomar momentos de silencio
para reflexionar.
® Practicar la amabilidad y la AUs
compasion hacia los demds.
® | eer libros o citas sobre
afirmaciones positivas.

nnnnnnnnnnn
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El bienestar fisico se trata de mantener tu
cuerpo saludable y fuerte.

Rienestar Emocional

El bienestar emocional se trata de
como te sientes por dentro.

x Rienestar fisico

Ejemplos de bienestar emocional:
® Hablar sobre los sentimientos
con los padres o adultos de
confianza.
® Tomar respiraciones profundas
cuando te sientes molesto.
® Hacer actividades que te hagan

feliz. @ @

Rienestar Intellectual

El bienestar intelectual se
ejercitar tu cerebro.

Ejemplos de bienestar fisico:
® Comer una dieta equilibbrada con
muchas frutas y verduras.
® Jugar afuera.
® Dormir lo suficiente.

Rienestar Social
El bienestar social consiste en hacer
amigos y tener buenas relaciones con
trata de |55 personas que te rodean.
Ejemplos de bienestar social:
e Compartir juguetes y turnarse con
los demds.

Ejemplos de bienestar intelectual:
® | eer libros.

® Resolver rompecabezas o jugar e Unirse a clubes que te interesen,
juegos educativos. como equipos deportivos o clases
® fEscribir o hacer un diario para de arte.

<=l

plasmar tus pensamientos. ® Hacer huevos amigos.

CENTRALVALLEY . CENTRALVALLEY
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