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Se estima que los

(mirar la television, navegar por internet, chatear con sus
amigos, jugar o hablar por celular, etc.)

Segun estudios, la alteracion de la rutina, el suefio, la
creatividad, el declive del juego, la falta de imaginacion, las
habilidades de lenguaje, la funcion ejecutiva, la memoria
episddica, la atencion, la velocidad de procesamiento, la
memoria de trabajo, entre otras cosas, se han visto
alteradas cuando existe el Illamado sedentarismo
tecnologico.

Muchas veces, este tiempo se ve restado de la

No solo

, Sino que al
realizar actividad fisica se obtienen
muchas mas ventajas de las que a
priori creemos.

Jeremy J Walsh, et al. Associations between 24 hour
movement behaviours and global cognition in US children: a
cross-sectional observational study. The Lancet Child &
Adolescent Health. Elsevier. September 26, 2018. DOI:
https://doi.org/10.1016/S2352-4642(18)30278-5.

ENTRE PROFES. Grupo de Estudio, Academia de
Profesionales y Plataforma  de Cursos Online:
https://entreprofesweb.com. Buenos Aires, Argentina. %
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NO APUREMOS A LOS NINOS Y
LAS NINAS, TIENEN TODA UNA VIDA

PARA SER GRANDES.

DEJEMOS

e ... JUG O

QUE USEN MAS TRAJES DE SUPERHEROES
.Y menos disfraces de adultos

Que se manchen con el helado, que
se mojen con la lluvia, que se
ensucien con tierra, que se caigany

APRENDAN A LEVANTARSE

Desenchufémoslos de las pantallas
y salgamos juntos a mirar el cielo.

_______________________________________

| Regalémosles ~ Contagiémonos de su
menos Cosas y I
‘mas tiempo. |

Las cosas divertidas nunca se comprany
el mejor envoltorio es un abrazo.



Una actividad muy divertida para realizar con grupos de
distintas edades (y también) con diferente cantidad de

integrantes.

Se acuestan los
participantes boca arriba
(intercalados, uno para
cada lado).

Quien se encuentra en el
ultimo lugar de la fila se
levantara e intentara
colocarse en el primer
lugar, pasando por el

medio de S
companieros, qguienes
deberan levantar las

piernas para permitirle el
paso.

Una vez adelante de todo,
se acostara y realizara la
dindmica quien haya
guedado en ultimo lugar.

/.. Resultara ganador aquel
equipo que llegue en
primer lugar a la meta.
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Una actividad muy divertida para realizar en colegios,
con un gran rango de edades (desde 5 afnos
hasta deportistas de mas de 30).

1 Consiste en que el dltimo de
la hilera pase por debajo de
Sus compafneros/as y se
coloque adelante, asi iran
avanzando hasta la meta.

Una vez que el dltimo
participante  (quien esta
detrds), cruza la linea de
llegada, deben regresar al
punto de inicio y sentarse.

R

2. Quien logra hacer esto
primero, es quien gana.
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Una actividad para mejorar la coordinacion

\
[

En una mesa o en el suefio
ponemos moldes de manos
(derecha e izquierda) y de
circulos (pufios), formando
un circulo.

Cada alumno recorre el
circuito acomodando las
manos Yy pufios segun
corresponda.

Quien logra hacer esto en
el menor tiempo, es quien
gana.

Un compromiso con la excelencia



&

Un juego muy divertido, en el que el objetivo es recuperar la
mayor cantidad de pelotas posibles y llevarlas a nuestra
casa (aro).

Se debe disponer de un grupo de pelotas en el centro del
espacio (salon) y en las esquinas cada participante con un
aro 0 una canasta, donde debe depositar las pelotas que
recupere.

Se puede realizar por objetivo (quien recupere una
determinada cantidad de pelotas) o por tiempo (quién tiene
mayor cantidad de pelotas en su casa al finalizar el periodo
establecido).

Quien logra recuperar el mayor numero de pelotas en el
menor tiempo, es quien gana.
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Una gran actividad para realizar con nuestro grupo de
alumnos.

Los participantes se ubicaran de pie formando un circulo
entre ellos, cada uno apoyara sobre el suelo un palo

A la sefal (en este caso del silbato), deben rotar en el
mismo sentido, tratando de atrapar el palo que deja el
companero/a antes de que toque el suelo.

Se ira retirando del juego quien deje caer el baston (palo).
El dltimo participante que queda en el juego, es quien gana.

Podemos incluir una gran cantidad
de variantes, por ejemplo:

Ir cambiando el sentido del
desplazamiento;

Combinar la sefial sonora, con
una visual (hacia donde pueden
desplazarse);

Hacerlo con balones,
lanzandolos al aire y atrapandolos
antes de que toquen el suelo.
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Una gran idea de trabajo para realizar con nuestros

alumnos/as.

Dibujaremos las huellas de unos grandes pies
(derecho e izquierdo) en posicion vertical y
otros en posicion horizontal. Esto lo podemos
hacer directamente sobre el piso (con tiza) o
sobre un papel. Como formando un camino.

Cada alumno recorre el camino saltando
sobre las huellas de horizontal a vertical,
colocando sus pies sobre ellas, sin
equivocarse.

Se ira retirando del juego quien se
equivoque. El dltimo participante que queda
en el juego, es quien gana. .
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ALIMENTACION SALUDABLE

CAJA DE HERRAMIENTAS
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El area de alimentacion saludable implica el
reconocimiento de las caracteristicas de una
alimentacion balanceada en la que se consuma una
variedad de alimentos saludables y se aprecie la
importancia de la alimentacion como fuente de salud y
bienestar.

Los temas que se trabajan en esta area son:

»” Caracteristicas de una nutricion adecuada Q
Comer y disfrutar alimentos naturales
Hidratacion adecuada
Origen de los alimentos
Probar alimentos nuevos
Las metas educativas estan orientadas a lograr b

gue las nifias y ninos aprendan a:

Entienden que comer vy
disfrutar una dieta balanceada con una
variedad de alimentos coloridos es bueno
para su cuerpo.

UNIVERSIDAD CES »—‘
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Las metas educativas estan orientadas a lograr que
las niflas y nifios aprendan a:

Desarrollan actitudes positivas hacia los
alimentos saludables y aumentan su
disposicion  para  probar  alimentos
saludables nuevos.

Reconocen el agua limpia ( )
como mejor fuente de hidratacion vy
aprenden la importancia de estar
hidratados cuando hacen actividad fisica.
Aprenden

sobre el origen de distintos alimentos e
investigan sobre la diversidad de

alimentos en su entorno explorando sus
propiedades (color, sabor, textura, ’
nutrientes) y las conexiones entre éstos y
la(s) cultura(s) de su comunidad. ”!

Listos para jugar! Promocion de habitos de vida saludable. Guia para
facilitadores y facilitadoras del programa de promocidon de habitos
saludables. UNICEF Bolivia. 2018.
https://lwww.unicef.org/bolivia/media/251/file/bol-unicef-sesamo-listos-a-
jugar-2018.pdf

Un compromiso con la excelencia



EDUCAR ES MAS QUE UN VERBO

CREAR CUIDAR

AYUDAR

EXPERIMENTAR
INSPIRAR FOMENTAR

“0INVESTIGAR
EMOCIONAR INDAGAR

APRENDER ORIENTAR
[ ]

TRANSMITIR




Titiritero.

Cartulinas.
Pegamento.

Se sientan los ninos y nifias en sillas mirando hacia un
pequeio escenario que se encuentra en la sala para
observar un show de titeres de alimentos saludables y
no saludables comentando la actividad.

Luego los nifios y nifias dibujaran su alimento preferido,
para pegarlo en el sector de los alimentos saludables
(nos hacen bien) y los alimentos no saludables (nos
hacen mal) segun corresponda, expresandose
verbalmente.

Para finalizar se hara un compromiso para consumir
solo aquellos alimentos que nos hacen bien.

*Nombra algunos
Titeres de alimentos que no son Pedir que hagan
alimentos. beneficiosos para titeres de alimentos
Hojas de block. nuestra salud. saludables y no
ADi saludables, con
Lapices de colores.  .Nombra algunos : |
) diversos materiales
alimentos que son
. que puedan
beneficiosos para :
conseguir en el
nuestra salud.
hogar.

VS



EXPERIENCIA Alimentacion saludable

CLASIFICANDO LOS ALIMENTOS

1. Los nifios y nifias se sientan en semicirculo en medio de la
sala.

2. Invitando a los nifios y nifias a descubrir que hay dentro de
una canasta, se iran mostrando diversos alimentos que
sacamos y hombrando algunas caracteristicas de ellos.

3. Luego cada nifo y nifia tomara un alimento del centro y lo
ubicard en una bandeja roja si no es saludable y en una
bandeja verde si es saludable

4. Para finalizar se degustara algunos alimentos saludables
como frutas.

Materiales
Canasta.
Alimentos saludables y no
saludables (envases).
Bandeja verde y roja.

Evaluacion
Shuktersto.com s A7 Separa los alimentos en
saludables y no saludables.

Incorporacion de la familia
Pedir a la familia que envien
alimentos saludables y no
saludables (envases).




LANZANDO EL DADO

1

Los nifios y niflas se ubicaran
sentados en un circulo, incluido
el equipo de aula. Se motivaran
a través de una sorpresa, la
cual consiste en un dado
gigante con las vocales en
cada una de sus caras.

2

Materiales Se lanzard el dado y se

Dado gigante.

pronunciaran alimentos
saludables y no saludables
Evaluacion segun la vocal que salio; por
Menciona alimentos con ejemplo, salié la Ay decir Arroz.
un sonido inicial dado.
Incorporacion de la 3
Familia
Encargar que la familia en Para finalizar realizara una

retroalimentacion al nombrar
todos los alimentos que se
mencionaron.

casa, refuercen nombre
de diversos alimentos.




EXPERIENCIA Alimentacion saludable

VISITANDO EL SUPERMERCADO

7. Se realizard una salida a un negocio del barrio 0 a un
supermercado.

2 Los nifios y nifas jugaran a leer etiguetas de alimentos
“ saludables y no saludables, expresandose verbalmente a
gue tipo de alimentos son.

3 Se realizara un comentario final sobre la experiencia
" realizada

MATERIALES

Productos que se encuentran
en el supermercado o0 negocio

EVALUACION

Juega a leer etiquetas.

INCORPORACION DE LA
FAMILIA

Que algunos padres 0
acudientes, puedan acompanar
a los nifios y nifias en la visita

iy l,v_fi
“"E}i} NG ] [l
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EXPERIENCIA Alimentacion saludable

SUENA IGUAL

Los nifios y niflas se ubicaran sentados en semicirculo en la
sala. Se motivaran a través de una sorpresa, la cual consiste
en mostrar tarjetas con el nombre de todos los nifios y nifias.

Los nilos y  nifas
escogeran una tarjeta al
azar, se leera y se les
pedira  que nombren
alimentos saludables y no
saludables con el sonido
inicial del nombre del nifio
0 nifia que salio.

MATERIALES
Tarjetas con los nombres de los ninos y ninas.

EVALUACION
Nombra alimentos saludables y no saludables con
un sonido inicial dado.

INCORPORACION DE LA FAMILIA
Pedir que escriban el nombre de su hijo o hija en
una tarjeta de color.

UNIVE CES
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Ml CUIDADO PERSONAL

CAJA DE HERRAMIENTAS
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Cuidado Personal

HIGIENE Y CUIDADO PERSONAL

Una de las formas mas sencillas de prevenir enfermedades es
el cuidado con nuestro cuerpo, acciones como: la higiene,
lavado de manos, bafno diario, limpieza dental son normas o
habitos de higiene que promueven la salud y el bienestar
personal de los nifios, ayudan a mejorar la vitalidad del
cuerpo y mantenerlo en un estado saludable.

Los habitos de higiene y salud ayudan al nifio a cuidar y a
valorar su propio cuerpo y a percibir con satisfaccion la
limpieza como bienestar personal. (por ello, es importante
crear habitos de higiene en el nifo, desde edades muy
tempranas ya que les transmite sensacion de bienestar y de
seguridad).

En la adquisicion de estos habitos juega un papel muy
importante la familia.

=0y

UNIVED CES
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CUIDADO PERSONAL

Esta herramienta permite al nino descubrir la importancia del
cuidado personal de manera facil y dindmica. El nifio debe
observar y analizar las imagenes y debe encerrar en un
circulo negro aquellas acciones que piense son nocivas o
negativas para su cuerpo y colorea y encierra con un circulo
de color amarillo aquellas acciones que para él son las
gue benefician el cuerpo y la salud. Podria pensarse en un
video en el que se explique la importancia del autocuidado y
gue acciones deben hacer a diario los nifios.

Materiales
Para esta actividad se requiere hoja de diligenciamiento para
cada niio, colores.

Tiempo aproximado
30 minutos.

UNIVESID CES
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FECHA:

NOMBRE:

CURSO:

MI CUIDADO PERSONAL

Encierra en un circulo negroOIa imagen gue muestra una
accion que no beneficia tu cuerpo, colorea y encierra en un

las acciones que favorecen tu salud y tu
cuerpo.

B. C.




MANITAS LIMPIAS

Con esta herramienta los nifos realizan el lavado de manos y
entienden su importancia para mantener el cuidado de la
salud y prevencion de enfermedades.

Contextualizacion
® ;Qué es lavado de manos?, ¢,por qué es importante?.
@ ;Qué pasa si no lavo mis manitas y de qué me enfermo?

Materiales
Jabon, toallita de mano (cada nifio).

Tiempo aproximado
60 minutos.

Video

Cancion lavado de manos (se sugiere disefiar un video
institucional con los pasos de lavado de manos para los
nifnos o usar el siguiente video que dejamos opcional para
esta actividad):
https://www.youtube.com/watch?v=e0pecj7ZCcQ

Sésamo: cancion - Lavado de manos [Internet]. 2018 [citado 15 febrero 2022].
Disponible en: https://www.youtube.com/watch?v=eOpecj7ZCcQ

Luego de contextualizar a los ninos en la importancia del
lavado de manos y sus pasos, se llevara a cabo el juego
“Manitas Limpias”.
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https://www.youtube.com/watch?v=e0pecj7ZCcQ

JUEGO Cuidado Personal

MANITAS LIMPIAS

1. Previamente se solicitara a

los padres de familia
enviar a cada nifno jabon vy
una toallita de mano,
posteriormente se llevaran
los ninos al bafo vy
cantando ensefaremos los
pasos del lavado de
manos.

. Se repetiran tres veces
para evaluar que todos los
ninos lo aprendieron y lo
pueden llevar a cabo desde
ese momento, se tomaran
fotos como evidencia, se
socializaran y se
compartiran con los padres
de familia para que en
casa se realice el proceso
y lo realicen todos también.

3. En la institucion las docentes

auxiliares y enfermera
encargada deberan
supervisar que los ninos
realicen su lavado de manos
después de entrar al bafo,
antes de consumir sus
alimentos y después de jugar
en el patio de recreo, con el
fin de motivar y evaluar el
habito, cada vez que el nifo
lo realice ganara una carita
feliz.

Capacitan a educadoras sobre higiene de manos
[Internet]. 2015 [citado 18 febrero 2022].

Disponible en:
https://images.app.goo.gl/8oGhgWobVaHYUhS5A
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S1 YO FUERA NINO

Con esta herramienta los padres de familia comprenden
su conducta y la relacionan con las acciones de sus hijos
en la vida diaria.

® ; Qué pasa si no me cuido y no cuido a los que amo?
(Experiencias de los asistentes)
® Se realizara a través de un Juego de Roles.

Materiales
N.A

Tiempo aproximado
60 minutos.

Contextualizacion
Importancia de Habitos
Saludables en la primera
Infancia.

\L,‘L\\ )y @!ﬁ’
UNIVERSIDAD CES
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https://www.freepik.es/pikisuperstar

S| YO FUERA NINO

1. Se organizan cuatro grupos de padres de familia

GRUPO A GRUPO B
Simularan gue son nifios. Simularan ser padres
permisivos.
GRUPO C GRUPOD

Simularan ser padres
autoritarios.

Simularan ser padres
democraticos.

Familias de La Guajira y el Magdalena aprendieron sobre estilos de vida saludables [Internet].
2018 [citado 2 marzo 2022]. Disponible en: https://images.app.goo.gl/cLZWi6dTnQUyeCuK?7

2. Cada grupo de padres debe mostrar cOmo se transmiten
habitos saludables (bafio y aseo diario, cuidado de la salud,
lavado de manos, uso de dispositivos, actividad fisica) en los
nifos.

3. El profesional a cargo le indicara a cada grupo de padres el
cuidado que debe transmitir al nino o nifa.

4. El padre de familia que sea nifio debera actuar segun relacione
la transmision del habito y como este se convierte en un efecto
negativo o positivo.
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S| YO FUERA NINO

Al finalizar se organizaran grupos de 4 o 5 padres de
familia, discutiran sobre lo que vieron, con la siguiente
pregunta detonadora: ;como nuestras acciones influyen
directamente en el comportamiento de los nifios?,
deberan realizar una reflexion y un compromiso que deben
aplicar desde ese dia en sus hogares, en el siguiente taller se
socializaran cambios de conductas dentro del hogar.

REFLEXION COMPROMISO

SIS AP
<N 1

UNIVEID CES
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HERRAMIENTA Cuidado Personal

e, P10JOS??

Con esta herramienta los padres de familia comprenden como
controlar la transmision de ectoparasitos en los nifos.

Contextualizacioén

® ¢ Qué son ectoparasitos? y su
transmision.

® Sintomas.
® Prevencion.
Materiales

Papel Kraft, revistas, pegante, colores,
marcadores, cinta, tijeras.

Tiempo aproximado
45 minutos.

Luego de la contextualizacion, los padres de familia a través de
imagenes y palabras claves, construiran un mural para la
Institucion con informacion importante sobre la

prevencion del contagio de “piojitos” en los nifios, el mural
se ubicara en un pasillo de facil acceso para todos.
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::P10JOS??

Ejemplo de informacidon que deberia llevar el mural:

QUE HACER PARA PREVENIR LOS PIOJ OS

e Sy

¢Qué son los piojos?

Los piojos son insectos que se alimentan de
sangre y pueden transmitir enfermedades

¢Cémo prevenirlos?

Examina toda la cabeza y
asegurate de revisar también

detras de las orejas, nuca y cuello

Usa un peine para eliminar las liendres
siempre que realices el examen

Si tu nino se rasca la cabeza
Si detectas ﬁ[?loslo "lenfifezr no con mucha frecuencia, verifica
SRS A NEIO (L comgio BRI si tiene piojos y liendres
modo evitaras contagiar a otros ninos

| IMPORTANTE:

Mantener el cabello limpio.

Revisar constantemente la cabellera.

Asistir al colegio con el cabello recogido, en coleta o moio.
Cuidar y no compartir peines, cepillos, binchas, etc.
Consultar al Pediatra para iniciar el tratamiento mas
adecuado y oportuno.

Recuperado de: https://images.app.qoo.gl/HFrds8rkT7pHSLGDA

Como prevenir la pediculosis - Informativo [Internet]. 2020 [citado 18 Febrero 2022]. Disponible
en:https://images.app.goo.gl/HFrds8rkT7pHSLGDA

UNIVERIDAD CES
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https://images.app.goo.gl/HFrds8rkT7pHSLGDA

HERRAMIENTA Cuidado Personal

PAPITO Y MAMITA

ENSENAME A CUIDAR MI CUERPO

Actividad con padres, cuidadores y estudiantes

Con esta herramienta los ninos y padres de familia reconocen
las acciones de autocuidado y la importancia de la higiene

corporal.

Materiales

Tijeras, pegante, video
(Cuidado e Higiene
personal en los nifios).

Tiempo aproximado
45 minutos.

UNIVER

Se sugiere el disefio de un
video institucional sobre
Cuidado e higiene personal
en los ninos que contenga la
siguiente informacion:
Definicion de cuidado, higiene
personal, como fomentar la
higiene en los mas pequefios,
bafio diario, cepillado de
dientes, cuidado del
cabello, limpieza de unas,
manos y pies, limpieza de
genitales en los nifios y las
nifas.

Este video hara parte de la
contextualizacion del tema
de interés.

DAD CES
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HERRAMIENTA Cuidado Personal

PAPITO Y MAMITA

ENSENAME A CUIDAR MI CUERPO

Actividad con padres, cuidadores y estudiantes

Cada padre de familia se ubicara en el salén con su hijo (en
parejas, es opcional si el profesional organiza a cada padre con
un nifio diferente al suyo).

Se entregara el formato PAPITO Y MAMITA ENSENAME A
CUIDAR MI CUERPO, se explicara la actividad y cada pareja
(madre y/o padre de familia con su nifio) deberad completar.

UNIVE
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FECHA:

NOMBRE DEL ESTUDIANTE:

NOMBRE PADRE DE FAMILIA

CURSO:

Papito lee con atencion y explica a tu hijo la actividad.

A continuacion, encontraran dos cuadros y una hoja con
imagenes alusivas al cuidado del cuerpo e higiene corporal,
recorten cada imagen, coloréenla y peguen en el cuadro
segun corresponda, escriban brevemente con cada imagen a que
cuidado se refiere.

ASI| PUEDO CUIDAR MI DEBO EVITAR ESTO PARA
CUERPO CUIDAR MI CUERPO
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DESCANSO Y SUENO

B\ gl

UNIVERSIDAD CES
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HERRAMIENTA Descanso y suefo

DESCANSO Y SUENO

El suefio es necesario para que el cuerpo se recupere de
la actividad diaria. Las necesidades del suefo varian
segun la edad y la actividad de los individuos. A mayor
actividad fisica y mental, mas numero de horas de
sueno se necesitan los ninos.

La falta de sueno produce en los nifos fatiga, dificultad
en el aprendizaje e influye negativamente en su equilibrio
personal.
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Cuando los ninos se van a dormir,
recargan sus emociones y se lievan
consigo las huellas emocionales del dia.
Reforcemos el amor Y la importancia de
ellos en nuestras vidas!




HERRAMIENTA Descanso y suefo

MI CEREBRO Y SU FUNCION

Con esta herramienta instruiremos a los ninos sobre la
funcion e importancia del cerebro, como cuidarlo y porqué es
importante el suefio para la recuperacion de la energia y
disminucién del cansancio.

Materiales

Para esta actividad se requiere video sobre el cerebro y sus
funciones para nifos (se sugiere la realizacion de un video
institucional donde se enseiie: cerebro y funciones) un video
sobre el suefio y descanso. Otro material educativo seria la
creacion de un cuento con imagenes sobre el cerebro y sus
funciones o pop up book sobre el suefo y su importancia
para la salud cerebral.

Tiempo aproximado
50 minutos.

SN W
SINGHA 2

UNWEﬁID CES
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HERRAMIENTA Descanso y suefo

MI CEREBRO Y SU FUNCION

Se realizara la presentacion y contextualizacion sobre
descanso y suefo, previamente se socializara funciones del
cerebro, importancia, sueio y descanso, Sse sugiere
trabajar un video institucional o Pop up book de manera
gue los nifos puedan entender la informacion de manera
sencilla.

A continuacion, se comparte un video que puede ser util en
caso de no contar con el institucional:

Video: ¢Qué es el cerebro?
https://www.youtube.com/watch?v=jXTLWohOluU

Video: Segurito — Episodio 30 — Importancia del buen
dormir

https://www.youtube.com/watch?v=Xg3OxvJLmtc

Posteriormente se entregaran a los nifios imagenes alusivas
al tema, se realizara un mural sobre cuidado de nuestro
cerebro y el descanso para su salud.
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HERRAMIENTA Descanso y suefo

MI CEREBRO Y SU FUNCION

Ejemplo de imagenes para mural

C_ ) (I
o o ’»-:,
IA »‘
=N S|

Pueden utilizar frases sencillas para que los ninos comprendan
el mensaje al leer la cartelera.
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HERRAMIENTA Descanso y suefo

MEDITEMOS

Actividad con padres, cuidadores y ninos

Con esta herramienta los nifnos, padres y/o cuidadores
aprenderan técnicas sencillas para meditacion y relacion, que

pueden llevar a cabo en cualquier momento del dia y ademas
refuerza valores y amor en el hogar.

Materiales
Colchonetas, ropa suave de cambio, musica instrumental.

Tiempo aproximado
50 minutos.
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HERRAMIENTA Descanso y suefo

MEDITEMOS

Actividad con padres, cuidadores y ninos

Contextualizacion

¢,Qué es la meditacion? ¢ Como realizar técnicas de respiracion
y relacion de manera sencilla en casa, horario ideal?, ¢ por qué
en familia?

Se sugiere crear un video o audio de musica instrumental,
en caso de no tenerlo, recomendamos el siguiente video para la
realizacion del taller:

Musica relajante y tranquilizante para nifios durante los
procesos de aprendizaje:

https://www.youtube.com/watch?v=BTjdc2IfMvc

Se extenderan las colchonetas en el suelo, padres y nifios
se deben retirar zapatos, realizar meditacion durante 20
minutos aproximadamente, técnicas de respiracion profunda y
pausada.

Posterior a ello, se levantaran padres y nifios, cada padre
preguntara a su hijo. como se sinti0 antes, durante y
después de la actividad, que fue lo que mas le gustd y si
quisiera hacerlo en casa, terminaran regalandose un abrazo
(padres e hijos) se incentiva a los padres realizar la actividad
por lo menos una vez a la semana.

Disponible en: https://images.app.goo.gl/dPNXRE7uu9XSg4x97

Musica relajante y tranquilizante para nifios durante los procesos de aprendizaje [Internet]. 2020 [citado 4 marzo
2022]. Disponible en: https://www.youtube.com/watch?v=BTjdc2IfMvc
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https://images.app.goo.gl/dPNXRE7uu9XSg4x97

HERRAMIENTA Descanso y suefo

AVENTURA RELAJANTE

Con esta herramienta los niflos escuchan un cuento o
aventura, tendran la capacidad de imaginar y al mismo
tiempo se logra descanso y relajacion.

cambio, muasica instrumental

Materiales
Colchonetas, ropa suave de :% Q
(opcional).

Tiempo aproximado
40 minutos.

Contextualizacion

¢, Como realizar respiracion profunda y pausada?

Se sugiere uso de musica instrumental, en caso de no
tenerlo, recomendamos el siguiente video para la realizacion

del taller:

Mdusica relajante y tranquilizante para niflos durante los
procesos de aprendizaje:

https://www.youtube.com/watch?v=BTjdc2IfMvc
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HERRAMIENTA Descanso y suefo

AVENTURA RELAJANTE

® Se extenderan las colchonetas en el salén o patio, los
ninos se deben retirar los zapatos, acostar y cerrar l0s
0jos mientras escuchan la musica o el profesional a cargo
empieza a narrar una historia.

Por ejemplo: Imaginemos que estamos en un bosque,
escuchamos los pajaros, sentimos el viento en nuestra cara
(solicita a los nifios con movimientos suaves mover la carita
hacia la derecha y la izquierda), sentimos como el sol nos
pone tibias las manos (pedir a los nifos que muevan sus
manos, abran y cierren las manos)... la historia o
aventura puede narrarla de manera autonoma el
profesional a cargo de la actividad.

® Una vez termine la aventura o la historia, el profesional
solicita a los ninos abrir sus ojos, realizard ejercicios de
estiramiento 'y pedira a los nifios levantarse
cuidadosamente.

® Se preguntard a los niflos como se sintieron, cémo
imaginaron la aventura, que fue lo que mas les gusto.

@® Se sugiere evaluar el comportamiento y concentracion
de los nifios en las clases después de la realizacion de
estos ejercicios.
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HERRAMIENTA Descanso y suefo

AVENTURA RELAJANTE

® Se extenderan las colchonetas en el salén o patio, los
ninos se deben retirar los zapatos, acostar y cerrar l0s
0jos mientras escuchan la musica o el profesional a cargo
empieza a narrar una historia.

Por ejemplo: Imaginemos que estamos en un bosque,
escuchamos los pajaros, sentimos el viento en nuestra cara
(solicita a los nifios con movimientos suaves mover la carita
hacia la derecha y la izquierda), sentimos como el sol nos
pone tibias las manos (pedir a los nifos que muevan sus
manos, abran y cierren las manos)... la historia o
aventura puede narrarla de manera autonoma el
profesional a cargo de la actividad.

® Una vez termine la aventura o la historia, el profesional
solicita a los ninos abrir sus ojos, realizard ejercicios de
estiramiento 'y pedira a los nifios levantarse
cuidadosamente.

® Se preguntard a los niflos como se sintieron, cémo
imaginaron la aventura, que fue lo que mas les gusto.

@® Se sugiere evaluar el comportamiento y concentracion
de los nifios en las clases después de la realizacion de
estos ejercicios.

Técnica de relajacion para pacientes: una herramienta para el estrés y la ansiedad [Internet]. 2014 [citado
4 marzo 2022]. Disponible en: https://images.app.goo.gl/w9gM6vzZi8t6FQIf7
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HERRAMIENTA Descanso y suefo

HABITOS SALUDABLES PARA EL USO DE
PANTALLAS, CELULAR E INTERNET

Con esta herramienta los padres y/o cuidadores aprenderan
habitos saludables para el uso adecuado del tiempo de
pantallas, celular, internet.

Materiales
Papel periodico o cartulina,
marcadores, revistas,

tijeras, pegante, escarcha,
cinta.

Tiempo aproximado
50 minutos.

Uso adecuado y tiempos para el uso de pantallas, internet
y celulares, se socializaran las siguientes técnicas para llevar
a cabo en las casas:

® Evitar tener en la habitacidon del nifio televisor, celulares o
Tablet.

® No usar pantallas durante las comidas.

Ny
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HERRAMIENTA Descanso y suefo

HABITOS SALUDABLES PARA EL USO DE
PANTALLAS, CELULAR E INTERNET

e Asigne horarios para ver television, usar celular o Tablet,
durante la semana o fines de semana (puede prohibirlos
entre semana), usar solo una hora y retirar o apagar el
dispositivo. (Usted determina los tiempos).

e Prohiba el uso de pantallas durante la realizacion de
tareas u oficios.

e Tratar el tiempo de television o pantallas como privilegio
(solo se puede usar cuando el nifio haya terminado las
tareas y arreglado el cuarto, por ejemplo).

e Crear nuevas rutinas: lectura,
dibujo, tocar un instrumento,
salr al parque, hacer
meditacion, aventuras
relajantes.

e Revise y analice los juegos T
qgue sigue el nino, entienda y
revise si esta acorde con la

edad.
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HERRAMIENTA Descanso y suefo

HABITOS SALUDABLES PARA EL USO DE
PANTALLAS, CELULAR E INTERNET

® Permita que tenga los juegos en su celular de manera que
pueda supervisarlos mejor.

e No permita que los dispositivos tengan claves, asegurese

de que pueda revisar las veces que encuentre necesario
hacerlo.

¢ Bloquee los contenidos que considere no son adecuados
para la edad del niio.

® Ensenar al nino sobre la seguridad del internet.

e No compartir datos personales, imagenes con extrafios,
aunque parezcan amistosos.

e Conocer los amigos y conocidos con los que juega el
nino.

e Dialogar, usar los videos, las imagenes, los programas
para reflexionar, por ejemplo: ¢ Te parece que estuvo bien
lo que hizo Silvestre con Piolin? ¢ Tu que hubieras hecho?
¢, Te parece que esta bien que dos personas se golpeen?
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HERRAMIENTA Descanso y suefo

HABITOS SALUDABLES PARA EL USO DE
PANTALLAS, CELULAR E INTERNET

e Rutina a la hora de ir a dormir, asigne el horario para
gue el nifo vaya a la cama, luego del cepillado y
cambio de ropa.

e Evitar que los nifios lleven los dispositivos al colegio o
en su defecto lo mantengan apagado en horas de clase.

® Pedir permiso antes de descargar cualquier app.

Con estas tecnicas los padres realizaran una cartelera
llamativa que se pondra en el saléon para que los nifios
sepan como se debe utilizar el tiempo para el uso de
pantallas y celulares, el mensaje debe ser claro, llamativo,
pueden elegir algunas técnicas, las que mas relevancia
tienen y los niflos facilmente puedan aplicar.
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HERRAMIENTA Descanso y suefo

jPARA DORMIR BIEN DEBO!

Con esta herramienta los nifos identificaran las acciones
apropiadas que ayudaran a su descanso y suefio productivo.

Contextualizaciéon

¢, Qué acciones debo realizar antes de irme a la cama?
¢, Como puedo descansar mejor?

Se entregard a cada nifio la hoja: jPara dormir bien debo!, se
explicara en que consiste la actividad, el docente o profesional a
cargo supervisara e ira orientando la actividad hasta terminar,
posteriormente se hara una reflexion con los nifios y pondran en
su cuaderno el compromiso que deben llevar a casa y los
padres de familia deben firmar.

Materiales

Formato: Para dormir
debo! tijeras, pegante,
colores.

Tiempo aproximado
40 minutos.
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FECHA:

NOMBRE DEL ESTUDIANTE:

CURSO:

iPARA DORMIR BIEN DEBO!

Recorta las caritas y ubicalas debajo de la imagen, segun creas si son las
actividades que tienes que hacer antes de ir a la cama y que ayudaran a
mejorar el suefio y el descanso.




