
VIDA INSÁ 
HÁBITOS PREXUDICIAIS 



¿QUE IMOS TRATAR? 

 QUE É UN HÁBITO? 

 HÁBITOS SAUDABLES VS HÁBITOS 
NON SAUBABLES. 

 COMO SE FORMAN OS HÁBITOS? 

 POR QUE DEBO CAMBIAR OS 
MEUS HÁBITOS? 

 CALES PODEN SER AS 
CONSECUENCIAS DE NON 
CAMBIAR OS MEUS MALOS 
HÁBITOS? 

 VS 



QUE É UN HÁBITO E QUE PODO FACER PARA 
ADQUIRILO? 

“Hábito”: Costume ou práctica que se adquire pola frecuencia de repetir un acto. 



HÁBITOS SAUDABLES VS HÁBITOS NON SAUDABLES 

HÁBITOS SAUDABLES 

 

Son aquelas actividades que melloran 
a túa saúde física, mental, emocional e 
social. Mesmo aquelas actividades que 
non afectan á saúde de xeito directo, 
pero que aínda así contribúen ao teu 
benestar xeral. 

 

HÁBITOS NON SAUDABLES 

 

Son aquelas actividades que afectan 
ao teu benestar, traen consecuencias 
negativas á túa saúde física, mental, 
emocional e/ou social. 

 



COMO SE FORMAN 
OS HÁBITOS? 



COMO E POR QUE CAMBIAR OS MEUS HÁBITOS? 

https://youtu.be/HRkEkQ_dYV4 



CALES PODEN SER AS CONSECUENCIAS DE NON 
CAMBIAR OS MEUS MALOS HÁBITOS?  

CONSECUENCIAS A CURTO PRAZO CONSECUENCIAS A LONGO PRAZO 




