
Construyendo hábitos de

HIGIENE
AUTOCUIDADO

Y

CON TU HIJA
Por qué es importante hablar 

de higiene y autocuidado

¿Cómo hablar sobre 
estos temas?

Cómo ayudar a tu hija a crear 
hábitos saludables

Ayuda a que las niñas se 
sientan cómodas con su 

cuerpo y salud.

Promueve la autoestima 
y el autocuidado desde 

temprano.

Fomenta una 
comunicación abierta 

y de confianza.

Los hábitos de higiene 
son esenciales durante 

los cambios físicos.

Higiene o baño diario, lavado de pelo 
y dientes después de cada comida.

1.
Ropa limpia

2.
Cuidado emocional

3.

Acompáñala en mantener 
buenos hábitos durante el 

periodo menstrual.

Enséñale a usar ropa 
limpia, especialmente 

ropa interior.

Establece rutinas

4.

Ayúdala a crear una 
rutina diaria de 
autocuidado.

Fomenta actividades 
como lectura, ejercicio y 

hablar sobre sus 
sentimientos.

Habla con
naturalidad

1.
Responde

con
honestidad

3.
Mantén un
ambiente

abierto

5.

2.

Privacidad

4.
Proporciona

los productos
adecuados

Tu apoyo es esencial 
para que se sienta 
segura y tranquila.

Responde a sus 
preguntas de forma 

clara y sincera.

Enséñale a usar 
productos de higiene 
y menstruales en un 
ambiente privado y 

de confianza.

Asegúrate de que 
sepa que puede 

acudir a ti en 
cualquier momento si 

tiene dudas.
Evita hablar sobre su 

higiene o cambios 
físicos en público.

Como colegio, estamos aquí para acompañarte en este 
proceso. Si necesitas orientación, no dudes en contactarnos.

Recuerda


