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Bienvenidas y bienvenidos a

iListos a Jugar!

La infancia es una etapa rica en experiencias en la que nifias y nifos empiezan
a aprender sobre si mismos y el mundo que los rodea. Es precisamente durante
estos anos en los que se cimientan muchos de los habitos de alimentacién,
actividad fisica y cuidado personal que los acompanardn a lo largo de sus vidas.
TU tienes la oportunidad de ayudarles a establecer las bases para una vida sana
desde el comienzo.

Con esta guia y los demds recursos que forman parte del programa jListos a
Jugar! tendrds una caja de herramientas diversas y de fdcil uso para ensefiar a
nifas y ninos a cuidar de si mismos fisica y emocionalmente. Ademas, encontrards
una serie de ideas para extender el aprendizaje en el hogar y reforzarlo en la
cotidianidad.

Sin importar cudles sean las actividades que escojas, lo principal es divertirse
y que participes activamente en ellas junto a las nifias y los nifios. Los queridos
personajes de Sésamo estardn ahi para acompanarlos en este entretenido
recorrido por el mundo de la salud.
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Sobre jListos a Jugar!

iListos a Jugar! es un programa educativo para la promocién de hdbitos saludables
en nifas y ninos en edad preescolar que aprovecha el juego y la diversion, de la
mano de los queridos personajes de Sésamo, como principales dinamizadores del
aprendizaje.

¢COMO FUNCIONA?

El enfoque del programa se basa en tres principios fundamentales:

- Impacto temprano: Abordamos el cuidado la salud desde el inicio del ciclo de vida,
concentrdndonos principalmente en las nifas y nifos en edad preescolar y los adultos en
Su entorno.

- Prevencion primaria: Enfocamos nuestros esfuerzos en evitar el desarrollo de hdbitos
perjudiciales y promover hdbitos protectores que puedan tener implicaciones en la salud
y el bienestar de los nifios a lo largo de su vida.

= Autogestion: Buscamos empoderar a nifias, nifos, sus cuidadores y comunidades
para que tomen decisiones positivas frente al cuidado de su salud e incorporen habitos
saludables en su vida cotidiana.
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Objetivos,
de aprendizaje

Con jListos a Jugar! buscamos que nifias y nifos mejoren sus conocimientos,
habilidades y actitudes en cinco dreas:

LAS NINAS Y LOS NINOS...

: » Desarrollardn mayor aprecio por su propio cuerpo y sentirdn curiosidad

Conciencia del por su funcionamiento.

cuerpo . » Ganardn conciencia sobre las sefiales que emite el cuerpo y que nos
. permiten entender sus necesidades
S e o
: : » Comprenderdn el vinculo entre los gérmenes y las enfermedades
transmisibles.

» Aprenderdn prdcticas de cuidado personal que contribuyen al cuidado

. de la salud como son el correcto lavado de manos, cubrir la tos o el
estornudo, la higiene bucal y las visitas regulares a los profesionales de
la salud.

Cuidado personal

» Disfrutardn de la actividad fisica e investigardn las opciones de actividad
fisica a su disposicion.

Actividad fisica » Explorardn el funcionamiento de su cuerpo a través del movimiento.
. » Entender la importancia del descanso para la recuperacion de energia.

» Hardn un uso responsable de dispositivos digitales y otras pantallas.

» Reconocerdn las caracteristicas de una alimentacién balanceada, en
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Alimentaciéon la que se consume variedad de alimentos naturales o minimamente
saludable procesados.
» Valorardn la alimentacién como una fuente de salud y bienestar.
_ » Identificardn cémo se manifiestan diferentes emociones en su cuerpo y
conocerdn estrategias para modular su comportamiento en respuesta a
Auto-regulacién sus emociones.
. » Practicardn estrategias para relajarse, controlar sus impulsos, esperar y

postergar la gratificacion.



Conoce a los
personajes de

iListos a Jugar!

COMEGALLETAS

Comegalletas es un monstruo azul con ojos grandes y muy abiertos.
Habla “lenguaje monstruo” de manera directa y sencilla. Es grande, algo
torpe y adora comer todo, en especial jgalletas! Es por eso que siempre
estd diciendo: “jYo querer galletas!” Aun asi, con el tiempo, también ha
aprendido a comer sanamente. Comegalletas es muy amado por sus
amigos y siempre estd dispuesto a ayudar a los demds.

Lola es una pequeia monstruo de cuatro anos. Es rosa, peluday
segura de si misma. Es inteligente, asertiva, curiosa, cuidadosa,
proactiva y quiere hacer todo por si misma. También es bastante
amigable, juguetona y carifosa y le gusta ser la lider del grupo.

Elmo es un pequefno monstruo de tres anos y medio de edad, de
color rojo brillante con una sonrisa contagiosa. Habla el lenguaje de
los monstruos y es muy querido por todos.

Para EImo, la vida es un gran juego. Siempre quiere estar involucrado
en lo que estd sucediendo, aunque no siempre tiene las habilidades
o0 conocimientos necesarios para participar. Sin embargo, eso no

es un problema, porque siempre cuenta con la guia y carifio de sus
papds Mae y Louie.
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DR. GALLO
El Dr. Gallo es un médico de jListos a Jugar!. Ensefia a sus amigos
Muppets a hacer cosas para mantener el corazén sano, cémo hacer

ejercicio y comer frutas y verduras. También disfruta presentar un
divertido programas de juegos con temas de salud.

Archibaldo es un adorable y pequeio monstruo azul oscuro,
delgado y de ojos grandes. Su nariz es grande y rosa. Es entusiasta
e impulsivo, tiene el ego un poco inflado pero ama a la gente y esta
siempre buscando la manera de ayudar (aunque a veces hace cosas
sin pensar en las consecuencias). De vez en cuando, se emociona
demasiado y se convierte en “Super Archibaldo”, jun héroe que
resuelve problemas!

Beto y Enrique son mejores amigos y compareros de apartamento en
Sésamo. En comparacién con Enrique, Beto es mdas maduro y analitico
y se considera la voz de la razén en su amistad (aunque también
puede ser un poco excéntrico con sus colecciones de tapas de botellas
y clips). Si bien Beto no siempre participa voluntariamente en los
planes de Enrique, siempre lo perdona por las travesuras que le hace.
Enrique, por su parte, es muy sociable y arriesgado. Aunque a veces
se mete en aprietos, el desenfado con el que hace frente a sus éxitos y
fracasos lo hacen uno de los personajes mds queridos de Sésamo.

Rosita es una divertida monstruo turquesa a quien le encanta
expresarse a través de la musica, tocando guitarra y bateria. Rosita

es juguetona y extrovertida y se distingue por buscar siempre incluir

a los demds en sus aventuras. A veces Rosita se siente frustrada o se
siente excesivamente carifosa, asi que usa su diario para manejar sus
emociones. Rosita y Elmo son grandes amigos.



Materiales
a tu
disposicion

GUiA DE ACTIVIDADES

Una herramienta versatil y llena de ideas de actividades que
puede utilizarse como plan curricular o como catdlogo abierto
para implementar actividades basadas en juego para la
promocién de habitos saludables
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TAPETE DE ACTIVIDADES

Un tapete de gran tamafo que incentiva la reflexion colectiva
y el pensamiento creativo, por medio de la identificacién de
imdgenes y la narracién de historias. El tapete incluye distintas
imdgenes relacionadas con los temas del proyecto.

VIDEOS

Memoria USB con segmentos protagonizados por los personajes
de Sésamo escogidos acorde con el tema de cada sesion.
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CUENTOS

Somos diferentes, somos iguales: Elmo y los demas
amigos de Sésamo aprenden que aunque todos nos veamos
un poco diferentes por fuera, somos muy parecidos en lo que
es importante.

Superlimpios, un cuento de higiene: Elmo es el
presentador de un programa de television y el tema de hoy
es jla higiene! Los amigos de Sésamo le ayudan a demostrar
a Elmo las cosas que debemos hacer y las que debemos
evitar en materia de higiene personal.

A movernos con Archibaldo: Nuestro adorable amigo
Archibaldo nos muestra lo fécil que es moverse, jhasta
con un libro! De hecho el libro serd parte del ejercicio, ya
que deberdn pasar por debajo, saltar por encima y correr
alrededor hasta que su corazén lata sin control.

La guia del buen comer de Archibaldo: Archibaldo y su
asistente EImo nos dan la bienvenida al Café del Buen Comer,
donde nos servirdn deliciosa informacion sobre la buena
alimentacioén.
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CERTIFICADO

Cada nifa y nifo que participa en el programa obtendrd un
certificado con 5 insignias, que podrdn colorear progresivamente
para indicar que una nifa o nifio cuando cumplan ciertas tareas.

RECURSOS DIGITALES

App Listos a Jugar: Un planeador interactivo para la
familia o el salén de clase con mds de un centenar de ideas
para jugar relacionadas con las dreas de contenido de
iListos a Jugar! Puede descargarse gratuitamente a través de
Google Play y funciona sin conectividad una vez descargada.

Juegos digitales: En sesamo.com/listosajugar se
encuentran numerosos juegos digitales que complementan el
aprendizaje en las dreas de cuidado personal y alimentacién.

11
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. * A esta edad, a los nifios les

* Proporciona una superficie de

: juego abierta y segura para
que los bebés se muevan

. libremente.

* Coloca materiales apropiados

para su edad en una manta con

los bebés y anima a los més
pequefos a alcanzar, agarrar,
rodar o arrastrarse hacia los
objetos.

. * Sostén un bebé mientras cantas

y te mueves al ritmo. jInvita a
i ofros nifios a bailar!
.+ Usa palabras como “arriba,
. arriba, arriba” mientras
levantas un bebé, y “abajo,

abajo, abajo” mientras lo bajas.

. % Coloca a los bebés sobre sus
espaldas y mueve suavemente

sus brazos o piernas para imitar

algunos de los movimientos
que hacen otros nifios, como
marchar o imitar un pdjaro.

* Esto puede estimular la

. * Al realizar una actividad,

Como trabajar
con grupos de
distintas edades

Aunque las actividades propuestas en esta herramienta estdn
dirigidas a nifas y nifos en edad preescolar, se pueden
adaptar para que funcionen con grupos de edades mixtas,
mayores 0 menores, tanto en centros educativos como centros
de cuidado infantil u otros espacios no formales.

Al elegir las actividades que mejor se adapten a su grupo, ten
en cuenta estos consejos:

: * Anima a los nifios mayores

. a asumir responsabilidades
divertidas, como dirigir una
actividad o inventar un nuevo
juego.

* Asigna a los nifios mayores
companeros mds jévenes a
quienes puedan ayudar con
actividades que puedan ser

i mas dificiles.

* Invitalos a que ayuden a crear

. un recorrido con obstdculos

seguro para los nifos mas

. pequenos.

L %S hay varios nifios mayores,

. desafiales a que inventen un

baile para todos los demds.

encanta ser “ayudantes”, asi
que pideles que ayuden a
organizar las actividades
Invitalos a demostrar sus _
habilidades fisicas (como saltar,
patear, arrojar y atrapar) frente :
a los niflos mds pequenos.

autoconfianza de los ninos
mayores y motivar a los mas
pequenios.

desafia a este grupo para que
se mantenga en movimiento
mds tiempo que los més
pequenos, que disfrutan
de intervalos mas cortos de
actividad.

* Mientras los nifios pequefos
duermen la siesta, presenta
a este grupo actividades
silenciosas como jugar con _
juegos de mesa, rompecabezas
o leer. :



Estructura de
las unidades y sesiones

iListos a Jugar! estd estructurado en cuatro unidades correspondientes a los
temas de consciencia del cuerpo, cuidado personal, actividad fisica y alimentacién
saludable, a las cuales se ha integrado transversalmente el desarrollo de la auto-
regulacion.

Cada unidad tiene los siguientes elementos:

-

LR R

Un libro de cuento que introduce el tema

Una cancién

Cuatro sesiones que desarrollan los objetivos de aprendizaje

Una sesién que articula el aprendizaje de la unidad con practicas de autorregulacion

Una sesién cierre para celebrar los aprendizajes de la unidad.

13
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A su vez, cada sesién tiene los siguientes
componentes:

Objetivo de la sesion:
Es una descripcion de las
habilidades que se busca

desarrollar en

los nifios a través de las
actividades propuestas.

¢élistos?: Actividades
sugeridas para introducir

las niflas y

iA jugar!: La actividad central de la sesién a
través de la cual nifas y niflos desarrollaran

las habilidades descritas en el objetivo de la
sesioén a través del juego. Cada actividad estd
acompahada por una sugerencia para ajustar
su complejidad de acuerdo a las caracteristicas
del grupo.
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Enlaces de aprendizaje:
Descubre como la sesién
se conecta con otras
dreas curriculares.

Banco de palabras: Un listado de
palabras relevantes para la sesion.
Usar estas palabras cotidianamente
enriquecerd su vocabulario y
potenciard el aprendizaje.

Recuperando la calma:
Un momento para
aprender y reforzar la
prdctica de técnicas de
autorregulacion.
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Conciencia corporal

Desde que son pequefos, ninas y nifos manifiestan curiosidad por su propio
cuerpo, sus partes y funciones basicas. Conforme van creciendo, usan sus
sentidos para explorar el mundo y aprenden a reconocer distintas sefiales que
emite su cuerpo - como el hambre o el cansancio- como indicadores de su

propio bienestar. La consciencia corporal ayuda a nifias y nifos a fortalecer sus
habilidades motoras y identificar el bienestar corporal como una parte importante
de su bienestar general.

Esta unidad se compone de 6 sesiones:
SESION | - Mi cuerpo

SESION 2 - Los sentidos

SESION 3 - Mi corazén palpita

SESION Y4 - Cuando estoy cansado

SESION 5 - Cémo se sienten las emociones
SESION 6 - Celebremos nuestros aprendizajes

A lo largo de la unidad buscaremos que nifias y nifos:

Desarrollen aprecio por su cuerpo.
Usen sus sentidos para explorar el mundo.
Conozcan la importancia del corazén como motor del cuerpo.
Entiendan el papel de la relajacién y el descanso en la recuperacién de energia.
Reconozcan como se sienten ciertas emociones en su cuerpo.
Para empezar, familiarizate con los materiales disponibles:

Cuento “Somos diferentes,
somos iguales”

i—LIS-'I'l:IE fl
JUGAR
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Insignia “Conciencia Corporal”

CANCION: “MI CUERPO Y YO SOMOS AMIGOS”

Mi cuerpo me habla

Me dice lo que necesito

Con los 5 sentidos

Mi cuerpo y yo somos amigos

Si Elmo tiene frio

Se pone un abrigo

Si Lola tiene hambre

Es la hora de comer porque

Mi cuerpo me habla

Me dice lo que necesito

Con los 5 sentidos

Mi cuerpo y yo somos amigos

Si yo tener suefno

Acostarme a dormir

Al despertar contento

Yo sentirme muy feliz porque

Mi cuerpo me habla

Me dice lo que necesito

Con los 5 sentidos

Mi cuerpo y yo somos amigos

Si Elmo estd muy tenso
Se puede estirar

Y si Lola estd aburrida
Vamos todos a jugar

Mi cuerpo me habla

Me dice lo que necesito

Con los 5 sentidos

Mi cuerpo y yo somos amigos

Al aplaudir se sienten las manos
Con sus ojos Elmo puede ver

Para oir ser los oidos

La nariz es para oler

Y en la boca estd el gusto por comer

Mi cuerpo me habla

Me dice lo que necesito

Con los 5 sentidos

Mi cuerpo y yo somos amigos
Mi cuerpo y yo somos amigos
Mi cuerpo y yo somos amigos
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En esta sesion ninas y ninos explorardn distintas i
partes de su cuerpo y aprenderdn a reconocer i
sus funciones.

HABILIDADES EN DESARROLLO: Conciencia
corporal, propiocepcién, autoestima, motricidad gruesa.

éListos?

ﬂ Con entusiasmo invita a nifias y nifos a escuchar atentamente la cancién “Mi cuerpo y
yo somos amigos” y repitanla juntos hasta que aprendan la letra. Puedes inventar unos
pasos de baile para que sea mds divertido y fdcil.

L.!J Introduce el tema con la lectura del cuento “Somos diferentes, somos iguales”. Antes de
empezar, muéstrales la portada y preguntales ;de qué creen que trata este cuento?

Lee la historia con entusiasmo, permitiendo que nifias y nifios participen activamente en
la lectura. Al terminar, puedes usar las siguientes preguntas para invitar la participacion:

- ¢Todas las personas tenemos la nariz igual? ;cémo pueden ser diferentes las narices?
épara qué usamos la nariz?

= El cabello de todas las personas es igual? ;como puede ser el cabello diferente?
ipara qué creen que nos sirve el cabello?

= ¢Nuestras bocas son todas iguales? ¢para qué usamos la boca, los labios y los
dientes?

= ¢;Para qué sirve la piel? ;c6mo podemos cuidar nuestra piel?

- ¢Como son nuestros ojos? ;de qué color son? ;qué forma tienen? ;para qué usamos
los ojos? 17
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BANCO DE PALABRAS

articulaciones
extremidades

- ¢En qué se parecen los cuerpos de todas las personas? ;qué
nos permite hacer cada parte del cuerpo?

- ¢Todos tenemos sentimientos? ;como se siente estar
preocupado, asustado, emocionado o feliz? ;qué podemos
hacer cuando nos sentimos asi?

Invita al grupo a reflexionar sobre todas las formas en las que
somos iguales y somos diferentes. AyGdales a ver que incluso
ahora somos los mismos que cuando nacimos, pero diferentes
porque hemos crecido.

organos ° Vean juntos el video “Creciendo con Elmo” y conversen: ;qué

flexionar

estirar

digerir saludables y fuertes?
sostener

inhalar

exhalar para jugar!

A jugar: jLas partes del
cuerpo!

->

Invita a nifas y niflos a formar un circulo. Explicales
que van a jugar a nombrar e identificar las partes del
cuerpo.

Para empezar, nombra una parte, sefdlala en tu
cuerpo y conversa con el grupo sobre la funcién
que tiene (por ejemplo, las piernas nos sirven para
caminar).

En una segunda ronda, explicales que vas nombrar
la parte sin sefialarla, pero que ellos deberdn
mostrarla en su propio cuerpo y moverla.

Una vez que hayas identificado que reconocen

las partes del cuerpo y sus funciones, aumenta

la diversién nombrando distintas partes a mayor
velocidad. Rota el liderazgo a distintas nifias y nifos
del grupo para que sean quienes sefalen la parte
que el resto del grupo debe identificar.

Aqui tienes una lista de las partes del cuerpo y por qué
son importantes.

misterio queria resolver EImo? ;qué aprendi6é? ;cémo saben
ustedes que han crecido? ;qué podemos hacer para crecer

Ahora que sabemos todo esto estamos jlistas y listos

ENLACES DE APRENDIZAIJE

Matematicas: Pideles que

cuenten las partes de su

cuerpo, por ejemplo: scudntos

ojos tienen? scudntos dedos?
icudntos dientes?

Muéstrales cémo pueden usar sus
dedos para contar o saber cudntos
elementos quedan en un conjunto
cuando se afiaden o se sustraen
elementos.

Lengudaje: Ayuda a nifas

y nifios a desarrollar

un vocabulario amplio
relacionado con las partes del cuerpo
(articulaciones, 6rganos, extremidades,
etc.) y con los distintos tipos de
movimiento y funciones que pueden
hacer (flexionar, rotar, respirar, digerir,
etc.)



 PARTE DEL

CUERPO ¢POR QUE ES IMPORTANTE?
b La cabeza protege nuestro cerebro y varios de los 6rganos que nos

Cabeza permiten explorar el mundo

Orejas Son érganos que tenemos a ambos lados de la cabeza que nos
permiten escuchar y mantener el equilibrio
OJOS ) Son 6rganos al frente de la cara que nos permiten ver
E...Ngriz ) Parte de nuestra cara con dos orificios para respirar y oler

Boca Compuesta por labios, dientes y lengua, nos permiten formar
e palabras, comer, saborear y empezar a procesar lo que comemos.
;m(;pellou Sostiene la cabeza y ayuda a moverla en distintas direcciones
;..I.-.I'pmblf‘os Son articulaciones que nos permiten subir y bajar los brazos
;..P.gcho“ ) Es una caja que contiene nuestro corazén y nuestros pulmones
;..E.;‘)H'rémqgo ) Es un 6rgano que digiere lo que comemos
?WCquerqs Son las articulaciones que nos permiten subir y bajar las piernas

Brazos Son nuestras extremidades superiores que nos permiten hacer todo

tipo de movimientos como agarrar, lanzar y cargar cosas :
Cod Son las articulaciones en los brazos que permiten moverlos en
odos distintas direcciones y hacer fuerza
Mufiecas Son las articulaciones que unen los brazos con las manos y que
permiten moverlas en distintas direcciones
Manos Son las partes que se encuentran al final de los brazos y que nos

permiten sostener cosas

. Dedos de las
. manos

Son las cinco terminaciones alargadas de cada mano, que se

doblan y estiran para presionar o tomar cosas

Trasero Parte trasera de la cadera que soporta el peso de nuestro cuerpo
cuando estamos sentados
Parte de atras del cuerpo que va del cuello a la cadera que soporta

el peso del cuerpo y protege nuestra columna vertebral

Espalda

Son nuestras extremidades inferiores que sostienen el cuerpo y nos

Piernas .
permiten movernos de un lugar a otro

Rodillas Articulaciones que permiten flexionar y estirar las piernas para
caminar, correr o patear

Tobillos Son las uniones entre las piernas y los pies que nos permiten
moverlos en varias direcciones

Talones Es la parte de atrds de los pies que soporta el peso de nuestro

cuerpo cuando estamos de pie 0 caminamos

. Dedos de los
. pies

Son las cinco terminaciones alargadas de cada pie que nos dan
equilibrio y soporte al caminar

Piel

Capa que recubre el cuerpo que nos protege elementos y nos
permite sentir el tacto, el calor y el frio

I
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POSIBLES VARIACIONES

0 a 3 aios: Siéntense frente a un espejo y nombra las partes del
cuerpo a medida que las sefalas primero en tiy luego en ellos.
Alternativamente, invitales a que identifiquen las partes del cuerpo
usando un mufeco que tengan disponible.

Aumenta la complejidad nombrando sélo la funcién para que el
grupo senale la parte del cuerpo que le corresponde.

Recuperando la calma

Después de jugar invita a nifas y nifos a relajarse.

A lo largo de las sesiones de esta unidad aprenderdn un técnica de
autorregulacién llamada respiracién abdominal, la cual es muy Ufil
para ayudar a nifias y nifias cuando enfrentan una situacién en la que
deban manejar emociones dificiles. Para que sea efectiva, es necesario
aprenderla y practicarla cuando estdan tranquilos.

Pideles que pongan sus manos sobre su estémago e inhalen aire
lentamente por la nariz imaginando que su estémago es como un globo.
Animales a que respiren de manera larga y profunda para llenar su globo
de aire. Cuando hayan llegado a su méxima capacidad, pideles que
expulsen el aire del globo lentamente a través de su nariz.

Usa esta oportunidad para infroducir las palabras inhalar y exhalar a su
vocabulario.

Explicales que inhalar significa “respirar aire hacia dentro” y exhalar
significa “respirar aire hacia fuera”.

Practiquen varias veces y conversen sobre como se sienten después de
haber realizado las respiraciones.

Actividad para hacer en casa

Reflexiona con tu grupo sobre lo que han aprendido durante la sesion.
Puedes iniciar la conversacién preguntdndoles qué fue lo fue los més les
gusté hacer y qué aprendieron.

Aprovecha sus respuestas para hacer un repaso sobre lo que hicieron y
para explicarles el trabajo que pueden hacer al llegar a casa para seguir
aprendiendo:

|. Compartir lo aprendido con sus familias, ensefidndoles las partes del
cuerpo y por qué son importantes.

2. Colorear la lista Las partes del cuerpo (pg. |18 de esta Guia) para
seguir aprendiendo y jdivertirnos mucho!



I
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Cierre

Para finalizar la sesién canten y bailen “Mi cuerpo y yo somos amigos”.
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REFUERZA LO APRENDIDO EN ESTA SESION
Mientras ninas y ninos realizan diferentes actividades

(como durante el almuerzo o cuando estan leyendo

cuentos) preguntales ¢qué parte de su cuerpo esta utilizando?,
¢como podemos ayudar a que esta parte del cuerpo esté siempre
saludable?

21
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L.os sentidos

En esta sesion nifas y nifos exploraran los cinco sentidos y los
érganos responsables de cada uno.

HABILIDADES EN DESARROLLO: Conciencia corporal, observacién,
pensamiento cientifico.

éListos?

Con entusiasmo invita a nifas y nifos a cantar y bailar “Mi cuerpo y yo somos amigos”.
Al finalizar preguntales: ¢quién ensefid a los miembros de su familia las partes del
cuerpo? Aprovecha para preguntarles rapidamente ;dénde estd el codo, la cadera o el
talén?

Puedes usar el formato que aparece al final de esta Guia para hacerle seguimiento a los
compromisos de las nifias y nifos del grupo y asi motivarlos a perseverar para alcanzar
su insignia de la unidad.

Cuéntale al grupo que hoy van a explorar los cinco sentidos. Antes de empezar, invitales
a conversar sobre cdémo podemos saber cdmo se ven, saben, suenan, huelen o se sienten
las cosas. Puedes usar un objeto e invitarlos a explorarlo para recuperar sus saberes
sobre los sentidos.
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° Ahora vean juntos el video “Dr. Gallo y Comegalletas exploran con los sentidos™ y
conversen: ;cémo supo Comegalletas a qué olia el limén? scémo logré identificar el
sonido de lo que masticaba el doctor Gallo? ;qué partes del cuerpo utilizé Comegalletas
para identificar la forma y la textura de la galleta de avena? ;qué habrian hecho ustedes
para identificar el sabor de la galleta?

Ahora que sabemos cudles son los 5 sentidos y cémo funcionan jestamos
listas y listos para jugar!

A jugar: jLos sentidos!

= Organiza al grupo alrededor del tapete y pideles que
observen con atencién todas las imagenes. Si el grupo es
demasiado grande para que todos participen, dividelo en
grupos mds pequenos para que tomen turnos siguiendo tus
instrucciones.

- Pideles que cierren sus ojos y que, cuando los abran,
encuentren una imagen con ojos y brinquen hasta colocarse
sobre ella. PregUntales ¢para qué nos sirven los ojos? Explica
que los ojos nos sirven para ver. Luego pregunta scudl es su
color favorito? e indicales que busquen en el tapete algo que
sea de su color favorito y brinquen hasta colocarse sobre la
imagen. Invitales a que te digan que otras cosas, ademds del
color, podemos saber sobre las cosas sélo con verlas.

BANCO DE PALABRAS

- De nuevo pide que cierren sus ojos y que, cuando los abran,

encuentren y brinquen hasta la imagen con nariz. Preguntales sentidos

¢para qué nos sirve la nariz? Explica que la nariz ademas érganos

de servirnos para respirar nos sirve para oler. Pideles que visién

compartan con el grupo un olor que les guste mucho o algo audicién: sonido,

que huela muy mal. Luego pideles que busquen en el tapete agudo grave

algo que piensen que olerd bien y brinquen hasta colocarse olfato: olor, apestoso
sobre la imagen. ;Para qué nos saber a qué huelen las cosas? agradable

tacto: textura, suave,
dspero, firme, blando,
liso, rugoso

gusto: dcido, dulce,

- Ahora pide que cierren los ojos y que, cuando los abran,
encuentren una imagen con boca. sPara qué sirve la boca?
Explica que la lengua que estd dentro de la boca nos sirve

para reconocer los sabores de las cosas que comemos o salado, amargo,
bebemos. Invitales a pensar en cosas con distintos sabores picante

(Gcido, dulce, salado, amargo, picante). Para terminar, pideles temperatura: frio,
que busquen en el tapete algo que les guste cémo sabe y helado, caliente, tibio

brinquen hasta colocarse sobre la imagen.

\
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ENLACES DE APRENDIZAIJE

.............................................................

Lenguaje: Disp6n una

bandeja con distintos

materiales blandos (como
harina, confeti, arroz) y pedirles que
tracen diferentes lefras. Infroduce
adjetivos que sirvan para describir los
atributos de distintos objetos segin su

apariencia, sabor, olor, textura y sonido.

Ciencia: La observacion es

una habilidad importante

para el desarrollo del
pensamiento cientifico. Observar
implica usar todos los sentidos de
manera intencional para obtener
informacién sobre algo. A lo largo de
la jornada, invita a nifias y nifios a
observar los diferentes materiales con
los que trabajan y describirlos usando
sus sentidos.

Nutricién: El olor, el sabor,

la apariencia y la textura de

los alimentos son una parte
esencial de lo que los hace apetitosos.
Invita a ninas y ninos a usar sus
sentidos a la hora de comer, sobretodo
cuando prueben nuevos alimentos.

POSIBLES VARIACIONES

= Ofra vez, pideles que cierren sus ojos y que, cuando

los abran, encuentren una imagen con orejas y
brinquen hasta colocarse sobre ella. Preguntales
¢cémo escuchamos la musica? Explica que las orejas
son la parte exterior de los oidos y que los oidos nos
sirven para escuchar y reconocer los sonidos. Ahora
indicales distintas cosas que producen sonidos y pideles
que traten de replicar el sonido que hacen (animales,
vehiculos, instrumentos musicales, etc.). Luego invitalos
a que busquen algo en el tapete que haga ruido y
brinquen hasta colocarse sobre la imagen imitando con
sus voces el sonido que hacen.

Para terminar, pide que cierren sus ojos por Ultima vez

y que, cuando los abran, encuentren una imagen con
manos y brinquen hasta ubicarse sobre ella. Pregintales
£Qué nos dicen las manos cuando tocamos las cosas?.
Explica que la piel de las manos nos sirve para sentir

y distinguir la temperatura y la textura de las cosas.
Invitalos a que piensen en un objeto que les guste
mucho sostener, ;como se siente?. Por turnos, pideles
que busquen imdgenes en el tapete que tengan texturas
diferentes: suaves, dsperas, firmes, blandas, calientes,
frias, etc. y brinquen hasta colocarse sobre la imagen.

0 a 3 aios: Relne una coleccién con objetos de diferentes colores, olores, sabores,
sonidos, temperaturas y texturas (diferentes telas, cubos de hielo o gelatina, costales
con semillas, sonajeros). Guia la exploracién de los materiales conversando sobre las
distintas caracteristicas de cada objeto. Por ejemplo: esta tela de color verde es suave,
podemos saber su color gracias a nuestra vista y su textura gracias a nuestro tacto etc.

Aumenta la complejidad creando una caja de sentidos. Usa una caja de cartén
cerrada con dos agujeros que permitan infroducir las manos sin ver lo que estd
adentro. En el interior coloca objetos variados y pide que nifias y ninos pasen por
turnos y usando el tacto identifiquen de qué objeto se trata. También puedes hacer
una prueba de sabor y sonido con distintos alimentos invitando a nifas y nifos a
identificar diferentes frutas y verduras con los ojos vendados usando su olfato, tacto,
gusto u oido (con el sonido que hacen cuando alguien las muerde).
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Recuperando la calma

Después de jugar invita a nifas y nifios a relajarse practicando la técnica
de respiracion abdominal que les ensefnaste en la sesion anterior. Pideles
que pongan sus manos sobre su estémago e inhalen aire lentamente por
la nariz imaginando que su estémago es como un globo. Animales a que
respiren de manera larga y profunda para llenar su globo de aire. Cuando
hayan llegado a su maxima capacidad, pideles que expulsen el aire del
globo lentamente a través de su nariz.
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Practiquen varias veces e invitales a hablar sobre cudndo pueden usar
esta técnica para sentirse mejor.

Actividad para hacer en casa

Reflexiona con tu grupo sobre lo que han aprendido durante la sesion.
Puedes iniciar la conversacién preguntdndoles qué fue lo fue los mas les
gustd hacer y qué aprendieron.

Aprovecha sus respuestas para hacer un repaso sobre lo que hicieron y

para explicarles el tfrabajo que pueden hacer al llegar a casa para seguir
aprendiendo:

I. Compartir lo aprendido con sus familias, ensefdndoles cudles son los
cinco sentidos y que parte del cuerpo es responsable de cada uno de
los sentidos.

2. Usar la hoja “Los sentidos” (pg. 19 de esta Guia) para salir a explorar,
seguir aprendiendo y jdivertirnos mucho!

Cierre

Para finalizar la sesién canten y bailen “Mi cuerpo y yo somos amigos”

REFUERZA LO APRENDIDO EN ESTA SESION

Invita a nifas y ninos explorar distintos objetos usando
sus sentidos estimuldndoles a través de preguntas como
¢como se siente? ¢a qué huele? ¢a qué sabe? ¢de qué color y

forma es? ¢qué sonido hace? ¢de qué material esta hecho?

También puedes invitarles a que tomen un momento después
de una actividad intensa para que cierren sus ojos y perciban lo
que pasa a su alrededor usando sus otros sentidos.
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El corazon

En esta sesion nifias y nifios reconocerdn donde estd el corazon y cuadl
es su funcion.

HABILIDADES EN DESARROLLO: Conciencia corporal, motricidad gruesa,
coordinacién y ritmo.

éListos?

Con entusiasmo invita a nifas y nifos a cantar y bailar “Mi cuerpo y yo somos
amigos”. Al finalizar preguntales: ;quién ensefd a los miembros de su familia
los cinco sentidos? Aprovecha para preguntarles rdpidamente scon qué parte de
nuestro cuerpo podemos ver/oler/saborear/oir/sentir?

Si estd@s haciendo seguimiento a los compromisos de las nifias y nifios, usa un sello,
marca o calcomania para hacer el registro en su tarjeta jListos a Jugar!



Cuéntale al grupo que hoy van a explorar una parte
muy importante del cuerpo que, aunque no se ve,
podemos escuchar y sentir: el corazén. Preglntales
qué saben sobre el corazén y explicales que es un
6rgano que estd del lado izquierdo de nuestro pecho y
funciona como un motor llevando sangre con oxigeno
a todo nuestro cuerpo: si el cuerpo necesita mas
oxigeno, o sea mads sangre, el corazén palpita mas
rapido.

Ahora vean juntos el video “Me encanta mi corazén”
y conversen: ;de qué hablan el doctor Gallo y
Archibaldo? sen que parte del cuerpo esté el corazén?
¢qué hace el corazén? ;por qué debemos cuidarlo?

Ahora que sabemos todo sobre la importancia
del corazén jestamos listas y listos para jugar!

A jugar: jSiente el ritmo!

-

Pideles que se sienten en silencio y pongan su mano
sobre el lado izquierdo del pecho y traten de sentir

el latido de su corazén. ;Pueden sentirlo? ;como se
siente? Si tienen dificultades para identificarlo, pideles
que pongan su oido en el mismo lugar del pecho de un
companero o companera.

Ahora invitales a que golpeen suavemente su pecho o el
piso cada vez que sientan el latido del corazén.

Para poder sentir més facil cémo late el corazén, pideles
que se pongan de pie y salten lo mds rdpido que puedan
mientras t0 cuentas hasta veinte.

Cuando se detengan, pideles que pongan su mano sobre
el lado izquierdo del pecho, intenten sentir el latido de

su corazén y golpeen nuevamente su pecho o el piso al
ritmo de los latidos. Pregunta, ¢notaron algo diferente?
¢qué creen que paso?

Intenta diferentes actividades como sentarse, caminar,
correr, o bailar. ;Qué pasa com su corazén cada vez?
icudndo se mueve mds rdpido y cudndo mds lento?

I
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BANCO DE PALABRAS

corazén
latido
pulso
palpitar

ENLACES DE APRENDIZAJE

Matematicas: Puedes invitar

a nifias y nifios a seguir el

ritmo de su corazén creando
patrones simples con diferentes
movimientos o sonidos (por ejemplo:
brinco + giro + brinco + giro).

Ciencia: Hagan una lista

de todos los seres vivos u

objetosque creen que tienen
corazén, mencionen cémo se imaginan
que es su corazén e investiguenlo
juntos.

27
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POSIBLES VARIACIONES

0 a 3 aios: Cantar y bailar con ellos la cancién “El ritmo del corazén”

Oye qué ritmo tan pegajoso aqui
Mira cuando la cuerda brinco si
Pum pum po po pom po po pom
Pum pum po po pom po po pom
Bailando al ritmo del corazén

Late late po po po pom

Late que late mi corazén

Con mucha vida po po po pom

Todos podemos sentir nuestro corazén
Porque nunca deja de latir

Mi corazén hace po po pom y el tuyo
Siente su ritmo por todo el cuerpo asi
Oye cuando descanso suena asi
Pum pum po po pom po po pom
Pum pum po po pom po po pom
Bailando al ritmo del corazén

Late late po po po pom

Late que late mi corazén

Con mucha vida po po po pom

Cuando Lola duerme el corazén descansa
Si siente el ritmo

Cuando Lola corre su corazén corre también
Bailando al ritmo del corazén

Late late po po po pom

Late que late mi corazén

Con mucha vida po po po pom

Aumenta la complejidad construyendo estetoscopios de juguete que les
permitan jugar a escuchar el latido del corazén. Necesitaran por cada nifia o
nifo fres envases pldsticos pequenos y dos trozos de lana, cuerda o estambre
de 30 centimetros de largo.

Primero, ayGdales a hacer una perforacién en el centro de la base de cada
recipiente pldastico que permita pasar la lana o cuerda.

Luego, pideles que tomen un trozo de lana y lo pasen por el agujero de
dos de los recipientes, cuidando que lo hagan pasando de la base hacia el
interior de cada vaso. Ahora ayddales a hacer un nudo en cada extremo de
la lana para que no se salga de los vasos.
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2 Pide que pasen el segundo trozo de lana por S
- . 3
Envases de pldstico la base del tercer vaso y ayddales a hacer o
pequenos un nudo en la punta que quedé adentro, =
para que no se salga y anudando el otro
extremo a la mitad del trozo de lana que ya
Dos trozos utilizaron. Deben quedar con algo parecido a
de cuerda de la ilustracién.
aprox. 30 cm ) )
cada una Usen sus estetoscopios de juguete para

2 examinar los latidos de su corazon.
Recuperando la calma

Después de jugar invita a nifias y nifos a relajarse con la técnica de
respiracién abdominal que han estado practicando. Pideles que pongan
sus manos sobre su estémago e inhalen aire lentamente por la nariz
imaginando que su estdmago es como un globo. Animales a que respiren
de manera larga y profunda para llenar su globo de aire. Cuando hayan
llegado a su méxima capacidad, pideles que expulsen el aire del globo
lentamente a través de su nariz.

Practiquen varias veces e invitales a hablar sobre cémo se siente su
corazén cuando estdn tristes, atemorizados o felices. ;Cémo se siente su
corazén después de practicar la respiracién abdominal?

Actividad para hacer en casa

Reflexiona con tu grupo sobre lo que han aprendido durante la sesién.
Puedes iniciar la conversacién preguntdndoles qué fue lo fue los més les
gusté hacer y qué aprendieron.

Aprovecha sus respuestas para hacer un repaso sobre lo que hicieron y

para explicarles el trabajo que pueden hacer al llegar a casa para seguir
aprendiendo:

I. Compartir lo aprendido con sus familias, ensefdndoles en qué
parte del cuerpo estd el corazén y cémo se siente cuando hacemos
diferentes cosas.

2. Practicar el juego “Cubo de movimiento” (pg.120 de esta Guia) para
seguir ejercitando nuestro corazén y jdivertirnos mucho! 29
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Cierre

Para finalizar la sesién canten y bailen “Mi cuerpo y yo somos amigos”.

REFUERZA LO APRENDIDO EN ESTA SESION

Las transiciones entre actividades son excelentes
oportunidades para ayudar a niias y niitos a liberar

energia, sobretodo si han estado sentados por un tiempo

largo. Aprovecha estos momentos para invitarlos a levantarse,
sacudirse y hacer movimientos que pongan a palpitar su corazén
y los preparen para la siguiente actividad.
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Las senales
‘del cuerpo

En esta sesion nifas y nifios aprenderan sobre las sefales que el
cuerpo emite cuando estd cansado e identificaran como atenderlas.

HABILIDADES EN DESARROLLO: Conciencia corporal, autonomia,
autorregulacién.

éListos?

ﬂ Con entusiasmo invita a nifias y nifos a cantar y bailar “Mi cuerpo y yo somos amigos”.
Al finalizar preguntales: ¢quién enseid a los miembros de su familia en qué parte
del cuerpo estd el corazén y cémo pueden ejercitarlo? Aprovecha para preguntarles
rapidamente ;como podemos ejercitar nuestro corazén?

Si estds haciendo seguimiento a los compromisos de las nifias y nifos, usa un sello,
marca o calcomania para hacer el registro en su tarjeta jListos a Jugar!

Empieza la conversacién conversando con el grupo sobre cémo sabemos cuando
tenemos hambre, sed o sueio. ;Como lo saben? ;dénde se siente? ;como se siente?

Cuéntales que van a aprender mds sobre el cuerpo y las sefiales que usa para
comunicarnos lo que necesita. Hoy van a hablar sobre las sefales que el cuerpo nos
envia cuando sentimos cansancio y lo que podemos hacer para atenderlas. ;Alguien ha

sentido cansancio? jcudndo se cansa el cuerpo? ;c6mo se siente? -
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o Ahora vean juntos el video “Estar cansado” y conversen:
¢como se sentia Comegalletas? ;qué podemos hacer para
ayudar a nuestro cuerpo a recuperar la energia? ;qué
aprendié EImo sobre por qué es importante descansar?

BANCO DE PALABRAS

suefio Una vez que sabemos todo esto jestamos listas y
descanso listos para jugar!

relajacion

energia

A jugar: jMonstruo cansado!

= En este juego, ninas y nifos tratardn de ayudar a un monstruo cansado a recuperar la
energia.

= Para empezar, organiza al grupo alrededor del tapete y explica que van a jugar a que
t0 eres un monstruo que estd muy cansado y gruiidn porque tiene sueno. Pidele a las
nifas y los nifos que te digan cdmo se siente y se comporta un monstruo cansado y
replica lo que te indiquen.

= Ahora, nifias y niflos tomardn turnos para identificar una imagen en el tapete que
ofrezca al monstruo cansado una alternativa para descansar. Para sefalar la imagen
que han elegido deberdn brincar hasta colocarse sobre la imagen y explicar por qué
la han escogido. Pero ten cuidado: si le ofrecen al monstruo actividades como jugar o
bailar, para las que necesita energia, jel monstruo se pondrd mas gruidn y rugird! Por
el contrario, cada vez que le ofrezcan opciones que le permitan descansar y relajarse,
el monstruo se tranquilizard un poco.

= Site ofrecen tres opciones de relajacién continuas, cierra los ojos como si estuvieras
durmiendo y pidele al grupo que pretenda dormir contigo. Pasado un corto lapso,
anuncia que el monstruo ha recuperado la energia y que esta listo para jugar. jAhora
persiguelos por todo el salén!

- Si el tiempo lo permite, repite el juego siendo t0 u otra persona el monstruo, de
manera que todas las nifias y ninos puedan participar.

POSIBLES VARIACIONES

0 a 3 aios: Pideles que identifiquen y se desplacen hasta las diferentes imdgenes
en el tapete relacionadas con el descanso; una vez que se han movido por todo el
tapete puedes pedirles que se recuesten y cierren los ojos mientras escuchan musica
tranquila o les cantas una cancién de cuna. Permite que descansen y establece una
consigna para hacerles saber que el tiempo de reposo ha terminado.
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ENLACES DE APRENDIZAIJE 5
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: Lenguaje: Antes de la hora E
Aumenta la complejidad invitdndoles a identificar fodas de la siesta, puedes leer 2
las imdgenes del tapete que representen las actividades una historia que contenga E
que realizan desde que se despiertan hasta la hora de ©  elementos tranquilizantes y serenos. -
la siesta o hasta la hora de dormir y memorizar una Pidele a nifias y nifios que cierren
secuencia que deban repetir brincando por el fapete uno  :  los ojos y respiren profundamente
por uno. Desafiales a que hagan la secuencia con mayor i mientras imaginan la historia en sus
velocidad o empezando en puntos distintos del dia (por © mentes.
ejemplo, después del almuerzo o en la escuela). Ciencia: Pideles que piensen

en su animal favorito e

investiguen cémo ese animal
duerme o qué hace para descansary
recuperan la energia.

Recuperando la calma

Después de jugar, invita a nifas y nifios a relajarse con la técnica de
respiraciéon abdominal que han estado practicando. Pideles que pongan
sus manos sobre su estomago e inhalen aire lentamente por la nariz
imaginando que su estémago es como un globo, inhalando largo y
profundo para llenar su globo de aire. Cuando hayan llegado a su méxima
capacidad, pideles que expulsen el aire del globo lentamente a través de
Su nariz.

Practiquen varias veces e invitales a reflexionar sobre cémo esta técnica
afecta la manera en que se siente su cuerpo y puede ayudarles a
prepararse para dormir.

Actividad para hacer en casa

Reflexiona con tu grupo sobre lo que han aprendido durante la sesién.

Puedes iniciar la conversacién preguntdndoles qué fue lo fue los mas les

gusté hacer y qué aprendieron.

Aprovecha sus respuestas para hacer un repaso sobre lo que hicieron y

para explicarles el trabajo que pueden hacer al llegar a casa para seguir

aprendiendo:

|. Compartir lo aprendido con sus familias, ensefdndoles cudles son las
sefales que el cuerpo nos envia cuando se siente cansado y cémo
podemos descansar para recuperar la energia.

2. Llevar a casa la hoja “Ya es hora de dormir, Elmo” (pg. 121 de esta
Guia), para contar los pasos que tomamos para irnos a dormir y
jdescansar! 33
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Cierre

Para finalizar la sesién canten y bailen “Mi cuerpo y yo somos amigos”.

REFUERZA LO APRENDIDO EN ESTA SESION

Ayuda a las niiias y niitos de tu grupo a entender la
importancia del descanso de calidad enfatizando el

vinculo que hay entre el descanso y el bienestar fisico y mental.
Recuérdales que el cerebro necesita descanso para prestar

atencion, aprender, pensar ideas y resolver problemas y que
dormir y descansar ayuda a que el cuerpo crezca sanamente,
sane sus heridas y combata las enfermedades. Invitales a
investigar como se sienten cuando han descansado lo suficiente y
cuando no.
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(,Como se

‘sienten las
emocmnes"

En esta sesion nifias y nifios explorardn cémo se manifiestan
diferentes emociones en nuestro cuerpo.

HABILIDADES EN DESARROLLO: Reconocimiento, aceptacion y
comunicacién de emociones, regulacién emocional, autoestima y empatia.

éListos?

ﬂ Con entusiasmo invita a nifias y nifos a cantar y bailar “Mi cuerpo y yo somos amigos”.

Al finalizar preguntales: ;quién ensefid a los miembros de su familia cudles son las
senales que el cuerpo envia cuando estd cansado? Aprovecha para preguntarles cémo
podemos ayudar a nuestro cuerpo a recuperar la energia.

Si estds haciendo seguimiento a los compromisos de las nifas y nifios, usa un sello,
marca o calcomania para hacer el registro en su tarjeta jListos a Jugar!

Empieza la conversacién haciendo lectura de algin cuento breve en el que los personajes
experimenten distintas emociones. Invita a nifas y nifos a identificar estas emociones
preguntdndoles ;cdmo creen que [el personaje] se estd sintiendo? ;cémo lo saben?

¢alguna vez se han sentido asi? 35
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BANCO DE PALABRAS

emocion
control
impulso
atencién
rabia
frustracion
tristeza
felicidad
satisfaccion
miedo
asco
sorpresa
excitacion

ENLACES DE APRENDIZAJE

Lenguaje: Aprovecha el

tiempo de lectura de historias

para que ninas y ninos
muestren empatia por las emociones
de los personajes, por ejemplo: s;c6mo
creen que se sinti6 Ricitos de Oro
cuando desperté y vié a los 0sos a su
alrededor?

Matematicas: El aprendizaje

matemdtico requiere

paciencia y perseverancia.
Cuando nifas y nifios enfrenten un
reto u obstdculo, recuérdales es
normal sentir frustracién pero que
pueden usar la técnica de respiracion
abdominal para calmarse e intentarlo
de nuevo.

Comenta que todas las personas tenemos emociones y que
es normal que a veces sintamos varias al mismo tiempo.
Explicales que nuestras emociones se sienten en nuestro
cuerpo y que reconocer estas senales nos ayuda a saber
c6mo nos estamos sintiendo. Por ejemplo: cuando estamos
contentos sentimos ganas de sonreir y cuando estamos
enojados nos puede dar calor o sentimos el estbmago
apretado.

Ahora vean juntos el video“Tres tristes monstruos” y
conversen: ;como se sentia Elmo? ;se han sentido ustedes
asi? spor qué le dolia el estémago a Comegalletas? ;qué
les ensef6 Lola? ;qué podemos hacer cuando nos sentimos
tristes?

Una vez que sabemos todo esto jestamos listas y
listos para jugar!

A jugar: jMimica de emociones!

- El objetivo de este juego es que nifias y nifos practiquen
nombrar emociones e identificar sefales que pueden
indicar lo que ellos mismos u otras personas pueden
estar sintiendo.

= Puedes usar la imagen que te compartimos
(reproduciéndola e invitando a las nifas y nifos a que la
coloreen) o una de tu propia creacién para crear un cubo
de emociones.

= Por turnos, pide a las nifias y nifos que lancen el dado
y que representen la emocién que aparece en la cara
que quede arriba. Ayddales modelando coémo se sienten
esas emociones. Por ejemplo, si estds hablando de la
felicidad, muéstrales una gran sonrisa, pero si estds
hablando de la rabia frunce el cefio y crizate de brazos.

= Cada vez que pase una una emocién distinta, estimula
al grupo a compartir sus experiencias con esa emocion.
¢Como se siente? s;en qué partes del cuerpo se siente?
¢Qué cosas nos hacen sentir esas emociones?

- ContinGen jugando hasta que todos hayan tenido
su turno de lanzar el dado. Si quieres aiadir mayor
diversidad al ejercicio, puedes crear un segundo dado
con emociones mds complejas como frustracién, miedo,
asco, sorpresa, soledad o excitacion.
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POSIBLES VARIACIONES

0 a 3 aifos: Ayuda a nifas y nifos a reconocer cdémo las emociones se manifiestan en
nuestras expresiones faciales con esta variacién del teléfono roto: pide a nifas y nifos
se sienten en linea. Ahora, haz una expresion facial hacia quien esté al comienzo de

la fila que muestre una emocidn (por ejemplo, feliz, triste, emocionado o enojado). Ese
nifo o nifa debe imitar la expresion y pasdrsela a la persona que tiene al lado. Pideles
que continden hasta llegar al final de la fila y jvean con qué expresién se quedan
cuando terminen!

Aumenta la complejidad invitdndoles a nombrar y modelar emociones en respuesta

a distintas situaciones. Para hacerlo, prepara un listado de situaciones cotidianas para
las nifas y nifos de tu grupo que puedan generar distintas emociones (por ejemplo:
“sus companeros le dijeron que no querian jugar con ella”, “hoy es su cumpleainos”,
“escuch6 un ruido fuerte en la noche”) y ponlas en trozos de papel dentro de una
bolsa. Por turnos, pideles que saquen un papel de la bolsa y lee en voz alta la situacion
para que el nifio o nifla que la sacé le muestre al grupo qué emocién sentiria en

ese momento. Haz preguntas de seguimiento para que puedan explicar lo que esa

emocién significa para ellos.

Recuperando la calma

Después de jugar, invita a nifas y nifos a relajarse con la técnica de
respiraciéon abdominal que han estado practicando. Pideles que pongan
sus manos sobre su estdmago e inhalen aire lentamente por la nariz
imaginando que su estémago es como un globo, inhalando largo y
profundo para llenar su globo de aire. Cuando hayan llegado a su méxima
capacidad, pideles que expulsen el aire del globo lentamente a través de
Su nariz.

Practiquen varias veces y reflexionen sobre cdmo esta técnica les puede
ayudar a calmarse en momentos en que sientan emociones dificiles, como
rabia, frustracién o miedo. Invitales a simular que estdn en una situacién
en la que les haya costado trabajo controlar sus emociones y que practican
la respiracién abdominal.

Actividad para hacer en casa

Reflexiona con tu grupo sobre lo que han aprendido durante la sesion.
Puedes iniciar la conversacién preguntdndoles qué fue lo fue los més les
gustd hacer y qué aprendieron.

Aprovecha sus respuestas para hacer un repaso sobre lo que hicierony
para explicarles el tfrabajo que pueden hacer al llegar a casa para seguir
aprendiendo:
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I.  Compartir lo aprendido con sus familias, ensefdndoles como podemos
sentirnos mejor usando la respiracién abdominal.

2. Llevar a casa la hoja “Respira, piensa, actia” (pg. 122 de esta
Guia), para colorearla en familia y aprender a calmarnos cuando nos
sentimos tristes, enojados o contentos.
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Cierre

Para finalizar la sesién canten y bailen “Mi cuerpo y yo somos amigos”.

REFUERZA LO APRENDIDO EN ESTA SESION

Cada vez que un niio o nifla no sepa como expresar o

manejar sus emociones, aprovecha para recordarle al

grupo la importancia de hablar sobre lo que estamos sintiendo y
como usar la técnica de respiracién abdominal para calmarnos.

39
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Celebremos nuestros

aprendlzajes

Las sesiones de cierre y celebracion de cada unidad seran mucho
madas significativas si invitas a las madres, padres o cuidadores
principales de las nifas y nifos de tu grupo a que participen y
compartan sus aprendizajes.

HABILIDADES EN DESARROLLO: memoria de trabajo, socializacién,
expresion verbal.

¢Listos?

Con entusiasmo invita a nifias y nifos a cantar y bailar “Mi cuerpo y yo somos amigos”.
Al finalizar preguntales: ¢quién ensefié a los miembros de su familia cémo podemos usar
la respiracién para calmarnos? ¢la han puesto en practica?

Si estds haciendo seguimiento a los compromisos de las nifias y nifos, usa un sello,
marca o calcomania para hacer el registro en su tarjeta jListos a Jugar!

Lean nuevamente el cuento “Somos diferentes, somos iguales” para recordar todo
lo que aprendido. Permite que participen activamente haciendo preguntas sobre los
conceptos vistos durante la unidad.



Sesion

- Identificar los cinco sentidos y
los 6rganos responsables de

- Explorar las distintas partes

- Aprender dénde estd el corazén

A continuacién encontrards un listado de los aprendizajes esperados y algunas preguntas
de seguimiento que podrias hacerles.
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Aprendizaje esperado
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de su cuerpo y reconocer sus
funciones

- ¢Todas las personas tenemos las mismas partes del

cuerpo? ;para qué usamos... las piernas, los brazos,
efc.?

cada uno

. ¢Qué nos pueden decir los distintos sentidos sobre las

cosas que estdn a nuestro alrededor?

cudl es su funcién

- ¢Cémo podemos ejercitar nuestro corazén? sen qué parte -
- del cuerpo esta el corazén? ;cémo suena el corazén? :

- Identificar y atender las senales
- que el cuerpo emite cuando
- estd cansado

. ¢Coémo se sienten nuestros ojos cuando estdn cansados?
- ¢qQué me quiere decir mi cuerpo cuando bosteza? ;cé6mo
. puedo ayudar a mi cuerpo a descansar?

- Identificar cdémo se manifiestan

. diferentes emociones en
. nuestro cuerpo

- ¢C6mo se ve mi rostro si estoy feliz? ;como se siente mi
- cuerpo cuando estoy enojado? scémo puedo ayudar a mi
. cuerpo a calmarse? ;

iA jugar!

Repasa los aprendizajes adquiridos a lo largo de la unidad usando los juegos realizados
durante las sesiones o algunas de las variaciones que no hayas probado adn.

Cierre

Para terminar, entrega a cada nifia y nifo su certificado e indicales la insignia
correspondiente a esta unidad. Invitales a que la coloreen y decoren con materiales que
tengas disponibles para que sean Unicas y especiales para cada uno.

Para finalizar la sesién festejen cantando y bailando “Mi cuerpo y yo somos amigos” y
envia a casa el primer boletin “jHola, familias!” que aparece en la pagina 123 de esta Guia.

41
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Cuidado personal

A medida que nifnas y nifios crecen, asumen mds tareas basicas de cuidado
personal en su cotidianidad como banarse, lavarse las manos, peinarse y
cepillarse los dientes. En conjunto, estas prdcticas contribuyen al cuidado de
la salud y la prevencién de enfermedades transmisibles comunes.

Esta unidad se compone de 6 sesiones:
SESION 7 - Hora de bafiarse

SESION 8 - jA lavarnos las manos!
SESION 9 - Cuando estamos enfermos
SESION 10 - El cuidado de nuestros dientes
SESION I1 - Cuidando nuestras emociones

SESION 12 - Celebremos nuestros aprendizajes

A'lo largo de la unidad buscaremos que nifnas y nifos:

» Entiendan el vinculo entre los gérmenes, su diseminacién y la enfermedad.

» Conozcan la importancia del lavado de manos y practiquen la técnica correcta de
hacerlo en todos los momentos criticos.

» Adopten prdcticas de higiene oral de manera constante.

» Reconozcan la importancia del bafio diario y su conexién con el cuidado de la salud.
» Conozcan prdcticas que contribuyan a prevenir la transmisién de enfermedades.

» Adopten técnicas de autorregulacién para manejar situaciones desafiantes.

Para empezar, familiarizate con los materiales disponibles:
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SUPERVMPIOS

Videos - Unidad 2 Insignia “Cuidado personal”

CANCION: “ELMO SE CUIDA”

Elmo se cuida Haz como hace Elmo
Se lava las manos Lola se cuida

Para que tu estés sano Se peina solita

Haz como hace Elmo Queda como una artista
Lola se cuida Haz como hace Lola
Cepilla sus dientes Comegalletas cuidarme
Para que crezcan fuertes Diario bafarme

Haz como hace Lola Para oler sabroso

Comegalletas cuidarme Hacer como hacer Comegalletas

Diario bafiarme Si t0 te cuidas

Para oler sabroso Crecerds muy sano
Hacer como hacer Comegalletas Y estards cantando feliz
Si 10 te cuidas Si 10 fe cuidas

Crecerds muy sano Crecerds muy sano

Y estards cantando feliz Y estards cantando feliz

Elmo se cuida
Se lava la cara .
Con jabén y con agua 43
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Hora de
‘banarse

En esta sesién ninas y nifos aprenderdn a
reconocer la importancia del baro diario.

Ll

HABILIDADES EN DESARROLLO: autocuidado, autoestima, prevencién de
enfermedades.

éListos?

Con entusiasmo invita a nifias y nifos a escuchar atentamente la cancién “Elmo se cuida”
y repitanla juntos hasta que aprendan la letra. Puedes inventar unos pasos de baile para
que sea mds divertido y fécil.

Introduce el tema con la lectura del cuento “Superlimpios: Un cuento de higiene”. Antes
de empezar, muéstrales la portada y pregintales ;de qué creen que frata este cuento?

Lee la historia con entusiasmo, permitiendo que nifas y nifios participen activamente en

la lectura. A medida que lees, puedes usar las siguientes preguntas para asegurar la

comprension e invitar la participacion:

- ¢Por qué creen que Beto se siente mal por no haberse baiado todavia? ;cémo nos
sentimos cuando nos bafamos?

- ¢Qué nos ensend Archibaldo sobre los gérmenes? ;dénde estdn los gérmenes? ;los
podemos ver? Explicales que los gérmenes son organismos muy pequefos que no
podemos ver sin la ayuda de un microscopio, pero que pueden enfermarnos si entran
a nuestro cuerpo por la nariz, los ojos o la boca. Podemos combatir los gérmenes
cuidando nuestra higiene personal y lavando nuestras manos.
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higiene
gérmenes
prevenir
rutina
calma

ENLACES DE APRENDIZAJE

Matematicas: Las rutinas
de higiene personal

secuencias que se realizan en el

son patrones, es decir,

mismo orden fodas las veces. Utiliza

las rutinas de higiene personal como
pretexto para explorar otros patrones
que se presenten en su cotidianidad.

Lenguaije: Invita a las
ninas y los ninos a que
inventen una historia a
medida que afraviesan el tapete
o explican sus rutinas de higiene
personal usando el vocabulario que
estdn aprendiendo en la sesién.

QNID

- ;Cudndo debemos lavarnos las manos?

- ¢Qué hizo Elmo cuando estornudé? ¢ por qué creen
que lo hizo? ;cémo podemos estornudar o toser para
prevenir esparcir los gérmenes?

- ¢Cbémo se lavd Osito sus dientes? ;como se los lavan
ustedes? ;por qué es importante lavarnos los dientes?

Cuéntale al grupo que hoy van a aprender, al igual que
Beto, sobre la importancia del bafio diario. Explicales

que al baiarnos cada dia y cambiarnos por ropa limpia
eliminamos los gérmenes que a lo largo del dia se pegan a
nuestra piel y a nuestra ropa.

Vean juntos el video “Baiarse” y conversen: ;qué aprendié
Elmo sobre la importancia de bafnarse? ;cémo se sienten
cuando se bafian? Explica que las rutinas son secuencias
de cosas que hacemos todos los dias. 4c6mo son sus
rutinas de cuidado personal?

Ahora que sabemos que el baio diario nos ayuda
a eliminar los gérmenes, mantenernos limpios y
no enfermarnos jestamos listas y listos para jugar!

A jugar: jBaino sincronizado!

- En este juego, ustedes formardn parejas y se
desafiaran para encontrar la manera mas divertida de
banarse.

- Para empezar, organiza el grupo en parejas, cada uno
frente al ofro. Cada pareja deberd tener un objeto que
puedan utilizar para pretender que tienen un jabén. Si
no lo tienen, pueden imagindrselo.

- La persona que tenga el “jabén” en sus manos
empezard siendo el lider, moviéndose como si estuviera
bafdndose. Quien esté en frente deberd moverse
exactamente igual que el lider.

- Atusenal, el o la lider deberd pasar el jabén a su
pareja, quien deberd inventarse una nueva forma de
banarse (por ejemplo, moviéndose de arriba hacia
abajo, saltando, dando vueltas, moviéndose muy
rapido o muy lento).

- jCambien de rol varias veces para inventar maneras
cada vez mas divertidas de banarse!

<
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POSIBLES VARIACIONES

* 0 a 3 aios: Usando el tapete de actividades, pideles que identifiquen imdagenes de
cosas que usen por la mafnana al alistarse para salir. Dales la oportunidad de que
participen y hazles preguntas. Por ejemplo: ;cémo usan eso? ;cudntas veces al dia
lo usan? ¢cudnto tiempo emplean cuando lo usan? Finaliza el juego pidiendo a cada
nifo o equipo que actde de qué manera usan el objeto que eligieron del tapete.

* Aumenta la complejidad invitdndoles a jugar “Congelados con agua y jabén”.
Para empezar, salgan a un lugar donde puedan correr y divide al grupo al azar en
dos partes: una parte serdn nifas y nifos que necesitan un bafo y la ofra parte se
organizard parejas en las que una persona serd el agua y la otra el jabén. Cuando
des la sefal, las parejas de agua y jabén deben tomarse de las manos y, sin soltarse,
perseguir a las nifias y nifos que necesitan un bafo. Cuando atrapen a uno, el o la
nifia deben actuar como si se congelara. El juego continda hasta que hayan logrado
banar a todas las nifas y nifos que lo necesitaban. Si hay tiempo suficiente pueden
jugar otra ronda intercambiando los roles.

Recuperando la calma

A lo largo de las sesiones de esta segunda unidad aprenderdn un técnica
de autorregulacién llamada “Botella de la calma”.

Elaborar una botella de la calma es muy fécil. Sélo necesitas los siguientes
materiales:

» Una boftella plastica transparente, limpia y con tapa (puede ser del
tamafo una botella de agua personal)

» Agua caliente

» Pegamento liquido

» Unas gotas de colorante vegetal o pintura acuarelable
» Diamantina (escarcha) de colores y grosores diferentes
» Un tazén para mezclar.

Primero, afade el agua tibia y el pegamento al tazén y mezcla rpidamente hasta que
se disuelva. Cuando la mezcla esté lista afade unas gotas de colorante, 4 cucharadas
de diamantina fina y 2 diamantina gruesa y revuelve nuevamente. Pasa la mezcla a la
botella répidamente para evitar que la diamantina se asiente y se quede en el tazén.
Si tienes acceso a silicona caliente, ponle un poco a la tapa y cierra bien la botella para
prevenir que se abra accidentalmente.

Presenta al grupo la botella de la calma explicdndoles que es una herramienta que va

a ayudar en momentos como ahora que acabamos de jugar y necesitamos serenarnos.
Agitala bien y permiteles observar lo que pasa dentro de la botella. Explicales que a
veces, ademds de nuestro cuerpo, nuestros sentimientos también se agitan y que cuando
esto pasa es dificil saber muy bien qué hacer o coémo comportarnos. Pideles que observen



I
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cémo la diamantina empieza a caer al fondo de la botella y el agua se aclara. De la
misma manera, si nos estamos enfrentando a una emocién dificil, detenernos y respirar
profundamente por unos momentos ayudard a que nuestra mente también se aclare.
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Permite que exploren la botella de la calma uno a uno (esto serd mads rapido si tienes
varias). Invitales a que la agiten y que observen cémo la diamantina vuelve al fondo
mientras toman y dejan salir el aire lentamente por su nariz.

Con la practica encontrards que esta técnica es muy Util para ayudar a nifas y nifas
cuando enfrentan una situacién en la que no saben cdmo manejar sus emociones. Sin
embargo, para se sea efectiva, deben aprenderla y practicarla cuando estan tranquilos.

Actividad para hacer en casa

Reflexiona con tu grupo sobre lo que han aprendido durante la sesién.
Puedes iniciar la conversacién preguntdndoles qué fue lo fue los mas les
gustd hacer y qué aprendieron.

Aprovecha sus respuestas para hacer un repaso sobre lo que hicieron y
para explicarles el tfrabajo que pueden hacer al llegar a casa para seguir
aprendiendo:

|. Compartir lo aprendido con sus familias, ensefidndoles la importancia
del bafo diario es necesario y lo que necesitamos para bafarnos.

2. Llevar a casa la hoja “Higiene personal” (pg. 124 de esta Guia), para
colorear en familia, seguir aprendiendo y jdivertirnos mucho!

Cierre

Para finalizar la sesién canten y bailen “Elmo se cuida”.

REFUERZA LO APRENDIDO EN ESTA SESION

Crea junto a las nifas y los nifos un friso o mural
con dibujos que representen las distintas tareas que

componen una rutina diaria de higiene personal. Utiliza

esos recursos para verificar regularmente que la estén poniendo
en practica, aprovechando ese espacio para recordarles la
técnica adecuada y la frecuencia con la que deben realizarlas.
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‘A lavrnos
las manos!

En esta sesion nifias y nifos aprenderdn la manera correcta de
lavarse las manos y cémo hacerlo siempre en las situaciones
indicadas nos ayuda a cuidar nuestra salud.

HABILIDADES EN DESARROLLO: autocuidado, funciones ejecutivas,
motricidad fina.

éListos?

Con entusiasmo invita a nifas y nifos a escuchar atentamente la cancién “Elmo se
cuida”. Al finalizar pregUntales: ;quién ensefé a los miembros de su familia sobre la
importancia del bafo diario? Aprovecha para preguntarles qué otras cosas podemos
hacer para mantener nuestro cuerpo libre de enfermedades.

Si estds haciendo seguimiento a los compromisos de las nifas y nifios, usa un sello,
marca o calcomania para hacer el registro en su tarjeta jlListos a Jugar!

Cuéntale al grupo que hoy van a hablar del lavado de manos. ;Recuerdan lo que

les ensend Archibaldo en el cuento? Explicales que los gérmenes son seres vivos tan
pequenitos que necesitamos un microscopio para ayudarnos a verlos. No obstante, estan
en muchas partes y pueden causar enfermedades cuando entran a nuestro cuerpo.
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Es comuUn encontrar gérmenes en los bafos, en la basura e incluso en los juguetes. Si
tocamos alguna de estas cosas y luego tocamos nuestros o0jos, boca o nariz, es posible
que tengamos un gran dolor de estémago, un resfriado u otras enfermedades que nos
hagan sentir mal. Lavar nuestras manos después de ir al bafo, antes de comer y después
de jugar, y cuidar nuestra higiene personal ayudard a mantener los gérmenes y a muchas
enfermedades lejos de nosotros.

° Vean juntos el video “Por qué tengo que lavarme las manos” y conversen: ;c6mo
tenia las manos EImo? ;qué son los gérmenes? ;cudl es la forma correcta de lavar las
manos?;cudndo tenemos que lavarnos las manos?

Ahora que sabemos todo esto estamos jlistas y listos para jugar!

oy

BANCO DE PALABRAS

gérmenes
enfermedad
enjabonar
sacudir
frotar

A jugar: ¢Lavarme o no lavarme?

->

Antes de empezar, recuerda a nifias y ninos que pueden
confaminar sus manos con gérmenes cada vez que tocan algo,
incluso si lo que tocan parece limpio. Lavando sus manos con
agua y jabén en los momentos mas importantes (luego de ir

al bano, antes de comer y después de jugar) se aseguran de
eliminar los gérmenes para no enfermarse.

Ahora, organiza al grupo en un circulo o de manera que puedan
observar y escuchar bien. Explicales que vas a describir una
situacién que deberdn escuchar atentamente y que deben decidir
si esa actividad es algo para lo que necesitan lavarse las manos.

- Sino lo es, deberdn decir: “no hay problema” y levantardn sus
manos al aire.

- Sies asi, deberdn decir en voz alta: “hora de lavarnos” y
deberdn hacer todos los pasos del lavado correcto de manos:

* Mojarse las manos y cerrar la llave
* Enjabonarse las manos hasta hacer espuma

* Frotar las manos por arriba, por abajo y entre los dedos
contando hasta 20 o cantando una cancién

* Enjuagarse las manos y secdrselas con una toalla limpia o
sacudiéndolas hasta que queden bien secas.

Da a cada grupo varias situaciones sobre “manos sucias” (por
ejemplo, acabas de terminar de jugar al fitbol, acabas de ir

al bafo, vas a almorzar etc.) alternadas con algunas que no
necesariamente requieren lavado de manos (por ejemplo, estas
durmiendo, estds viendo television, estd lloviendo).

Para hacer el juego mads divertido, usa una cancién que el
grupo ya conozca para contabilizar los 20 segundos que deben
tardarse frotando sus manos.

<
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POSIBLES VARIACIONES

* 0 a 3 anos: Vean el video de la “Cancién del lavado
de manos” e inventen una coreografia que les ayude a

recordarla.
Cancion del lavado de manos

Si tu salud quieres cuidar
Tus manos tienes que lavar
Los germenes eliminar

Y el agua siempre conservar

Frota arriba, frota abjo

El jabon para lavar

Del menique hasta el pulgar
Cada dedo de tus manos

Después de jugar y antes de comer
Luego de ir al bario, me lavo las manos
Después de jugar y antes de comer
Luego de ir al bano, me lavo las manos

Frota arriba, frota abjo
El jabon para lavar

ENLACES DE APRENDIZAJE

Matematicas: Puedes

aprovechar la rutina del

lavado de manos para que
nifas y ninos practiquen sus técnicas
de conteo. Para aumentar la dificultad
puedes pedirles que cuenten de
manera regresiva del 10 al 0.

Ciencias: Si hay disponibilidad

de un microscopio en tu

institucion, invita a nifas y
ninos a explorar esta herramienta
para entender cémo ayuda a ver los
gérmenes. Alternativamente, busca
imdgenes de gérmenes comunes y
compdrtelas con el grupo para que
sepan c6mo se ven.

Nutricién: Asi como es
importante que las manos
estén limpias para manipular

Del mefique hasta e/pu/gar o consumir alimentos, es necesario

Cada dedo de tus manos que los alimentos estén limpios antes

de consumirlos. Explora junto a nifias
* Aumenta la complejidad invitdndoles a que, por turnos,

nombren una actividad para que el grupo decida si deben
o no lavarse las manos.

y nifios distintas frutas y verduras para
entender cudles deben lavarse y cudles
pelarse antes de poder comerse.

Recuperando la calma

Después de jugar invita a nifas y nifos a relajarse practicando la técnica
de autorregulacién que les ensefaste al comienzo de esta unidad,
“Botella de la calma”.

Muéstrales la botella de la calma y recuérdales que es una herramienta
que nos va ayudar a calmarnos cuando lo necesitemos como ahora que
acabamos de jugar y necesitamos calmarnos. Permite que tomen turnos
agitando la botella y que observando cémo el agua se aclara mientras
respiran lentamente por su nariz.

Conversen sobre situaciones que hayan pasado recientemente en las
que se hayan sentido agitados como la botella y qué pueden hacer para
recuperar la calma.
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Actividad para hacer en casa

Reflexiona con tu grupo sobre lo que han aprendido durante la sesién.
Puedes iniciar la conversacién preguntdndoles qué fue lo fue los més les
gusté hacer y qué aprendieron.
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Aprovecha sus respuestas para hacer un repaso sobre lo que hicieron y
para explicarles el trabajo que pueden hacer al llegar a casa para seguir
aprendiendo:

I.  Compartir lo aprendido con sus familias, ensefdndoles la forma
correcta de lavarse las manos y eliminar los gérmenes.

2. Llevar a casa la hoja “A lavarnos las manos con Elmo” (pg. 125 de
esta Guia) para colorear, recortar, seguir aprendiendo y jdivertirnos
mucho!

Cierre

Para finalizar la sesién canten y bailen “Elmo se cuida”.

REFUERZA LO APRENDIDO EN ESTA SESION

Puedes identificar todos los momentos en las que nifas

y nifos tengan que lavarse las manos durante la jornada

y aprovechar para repasar su técnica. Puedes usar una

cancién que ya conozcan o introducir la “Cancion del lavado de
manos” para asegurar que froten sus manos lo suficiente.
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Cuando
‘estamos
‘enfermos

Ll

En esta sesion nifas y ninos aprenderdn técnicas a su alcance para
reducir el riesgo de propagar enfermedades transmisibles.

HABILIDADES EN DESARROLLO: autocuidado, memoria de trabajo, control
de impulsos.

éListos?

Con entusiasmo invita a nifas y nifos a escuchar atentamente la cancién “Elmo se
cuida”. Al finalizar pregUntales: ;quién ensefé a los miembros de su familia la forma
correcta para lavarnos las manos? Aprovecha para preguntarles rGpidamente ¢cudndo
debemos lavar nuestras manos? ;c6mo debemos lavarnos las manos para estar seguros
de que ya no tienen gérmenes?

Si estds haciendo seguimiento a los compromisos de las nifas y nifos, usa un sello,
marca o calcomania para hacer el registro en su tarjeta jListos a Jugar!

Pidele a las nifas y nifios que te muestren cdémo suena y se ve un estornudo. ;Qué pasa
cuando estornudamos o tosemos? Revisa con el grupo el aparte del libro Superlimpios
en el que Archibaldo y Elmo conversan sobre cdmo estornudar o toser seguramente (pg.
14y 15) y practiquen la manera en que EImo estornuda en su codo para evitar distribuir
gérmenes.



Vean juntos el video “Estornudar” y conversen:
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¢qué debemos hacer cuando

estornudamos o tosemos? ;qué podemos hacer cuando no tenemos un pafuelo cerca?

Ahora que sabemos cémo cubrir nuestra boca y nariz cuando

estornudamos o tosemos para no fransmitir los gérmenes jestamos listas y

listos para jugar!

A jugar: jCaminar, toser,
estornudar!

-5

Este juego es parecido al juego de estatuas, pero su
objetivo es que nifias y nifios practiquen la técnica para
cubrir su nariz y boca al toser o estornudar bien sea
usando un panuelo o con su codo.

Busquen un espacio donde puedan moverse
cémodamente u organicen el salén para poder hacerlo.
Organiza al grupo en una fila (hombro con hombro en un
extremo del salén) y ubicate en el extremo opuesto.

Explica que cuando les des la espalda deben avanzar
hacia ti, pero que cuando 10 te des la vuelta y estornudes
o tosas, deberdan detenerse y hacer el gesto de cubrir su
nariz y boca con su brazo. No podrdn seguir avanzando
hasta que 0 vuelvas a darles la espalda.

Quien se detenga pero no haga el gesto de cubrir su boca
y nariz con su brazo deberd dar dos pasos atrds.

Cuando todo el grupo haya llegado a ti, organizales
alrededor del tapete y pideles que identifiquen las
imdgenes con objetos que nos ayudan a combatir los
gérmenes.

ENLACES DE APRENDIZAJE

BANCO DE PALABRAS

enfermedad
gérmenes
prevenir
estornudar
toser

<

Ciencias:;En dénde viven los
gérmenes? Investiguen en dénde viven

los gérmenes y qué ofras medidas

Nutricién: Muchos alimentos contribuyen a
mejorar nuestro sistema inmune, el cual nos
protege de los gérmenes y las enfermedades

preventivas podemos aprender para protegernos que éstos causan. Por ejemplo, los champifiones, la

y no enfermarnos. espinaca,

el brécoli, los citricos contribuyen nutrientes

importantes que nos protegen de enfermedades

comunes

como el resfriado. Exploren los alimentos

que nos ayudan a proteger nuestra salud y nuevas

preparaciones deliciosas.
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0 a 3 aios: Pideles que se sienten alrededor del tapete y practiquen el gesto de cubrir
boca y nariz con el brazo como si fueran a estornudar o toser. Explica que cuando t0
digas “toser” o “estornudar” deberdn cubrir su nariz y boca con el brazo, pero cuando
tu digas otfra palabra deberdn ponerse de pie y bailar sobre el tapete.

Aumenta la complejidad pidiéndoles que, en lugar de caminar hacia a ti, brinquen,
gateen o bailen. También puedes introducir un comando diferente para cubrir nariz y
boca sobre un pafuelo o para hacerlo en el brazo o permitir que, por turnos, nifas y
niflos pasen adelante a liderar el juego.

Recuperando la calma

Después de jugar invita a nifas y nifos a relajarse practicando la técnica de
autorregulacién que les ensefaste al comienzo de esta unidad, “Botella de
la calma”.

Muéstrales la botella de la calma y recuérdales que es una herramienta
que nos ayuda a calmarnos cuando lo necesitemos como ahora que
acabamos de jugar. Nuevamente, permite que tomen turnos agitando la
botella y observando cdmo el agua se aclara mientras respiran lentamente
por su nariz.

Conversen sobre situaciones que hayan pasado recientemente en las

que se hayan sentido agitados como la botella y qué pueden hacer para
recuperar la calma.

Actividad para hacer en casa

Reflexiona con tu grupo sobre lo que han aprendido durante la sesién.
Puedes iniciar la conversacién preguntdndoles qué fue lo fue los mas les
gustd hacer y qué aprendieron.

Aprovecha sus respuestas para hacer un repaso sobre lo que hicieron y
para explicarles el trabajo que pueden hacer al llegar a casa para seguir
aprendiendo:

I. Compartir lo aprendido con sus familias, ensefidndoles la técnica
correcta para cubrir nuestra boca y nariz cuando tosemos o
estornudamos.

2. Llevar a casa la “Memoria del cuidado personal” (pg. 126 de esta
Guia) para colorear, recortar, seguir aprendiendo y jdivertirnos mucho!
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Cierre

Para finalizar la sesién canten y bailen “Elmo se cuida”.
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REFUERZA LO APRENDIDO EN ESTA SESION

Aprovecha cada vez que alguien en el salén estornude o
tosa para recordarles a todos la técnica adecuada para
cubrirse nariz y boca.
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El cuidado
de nuestros

dientes

En esta nifias y ninos aprenderdn todas las cosas que pueden hacer
para proteger la salud de sus dientes.

HABILIDADES EN DESARROLLO: autocuidado, autonomia, funciones
ejecutivas.

éListos?

Con entusiasmo invita a nifas y nifos a escuchar atentamente la cancién “Elmo se
cuida”. Al finalizar pregUntales: ;quién ensefd a los miembros de su familia la forma
correcta de estornudar o toser?

Si estds haciendo seguimiento a los compromisos de las nifias y nifios, usa un sello,
marca o calcomania para hacer el registro en su tarjeta jListos a Jugar!

Revisa con el grupo el aparte del libro Superlimpios en el que Comegalletas y Osito
hablan sobre cémo cepillarse los dientes. Hagan una mimica practicando la técnica
de cepillado de Osito mientras tararean una cancién corta que conozca el grupo (40
segundos a un minuto).



Vean juntos el video “Una buena cepillada” y
conversen: ;qué le dolia a monstruo? ¢quién revisé sus
dientes? scudndo debemos cepillarnos los dientes?
¢como cepillan ustedes sus dientes?
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Explicales que es importante cuidar nuestros dientes
porque los dientes nos ayudan a masticar los
alimentos que comemos para mantenernos sanos.

BANCO DE PALABRAS

sonrisa
dientes
muelas
lengua
boca
saliva
masticar
digerir

Ahora que sabemos cémo cuidar nuestros
dientes, jestamos listas y listos para jugar!

A jugar: jCepilla,
enjuaga y escupe!

- Organiza al grupo alrededor del tapete y

ENLACES DE APRENDIZAJE

explica que van a practicar cdmo deben
cepillarse los dientes.

Mientras 10 aplaudes, pideles que
caminen lentamente alrededor del tapete,
observando las imégenes para identificar
lo que necesitan para lavarse los dientes.

Cuando dejes de aplaudir, llama a tres
personas a colocarse sobre una imagen
de algo que necesiten para lavarse sus
dientes. Pide al grupo que observen

las imAgenes que seleccionaron sus
compafieros y reflexionen sobre si son
necesarias o no para cepillarse los dientes.
Si todas la imdgenes son adecuadas

todo el grupo deberd hacer los sonidos
que hacen cuando se lavan los dientes:
cepillado, enjuague y escupir. Si alguna de
las imagenes no es pertinente, deberdn de
colocarse de nuevo alrededor del tapete

y continuar caminando al ritmo de los
aplausos.

Sigue jugando hasta que todas las nifios y
nifos hayan tenido oportunidad de pasar
sobre el tapete.

Ciencias: Invita al grupo a que
conjuntamente cuenten la historia de

preguntas que les permitan construir la narrativa;

cémo es una visita odontolégica. Hazles

por ejemplo ;cdmo vamos al dentista? scon quién
vamos? ¢qué pasa cuando llegamos? ;cémo estd
vestido el/la dentista? ;cémo nos revisa? ;qué
instrumentos usa? ;qué hace para ayudarnos a
cuidar los dientes? ;qué pasa cuando termina?

firmes que, por su alto contenido de agua, favorecen

Nutricion: Hay alimentos que ayudan
mucho al cuidado de los dientes, en
particular aquellos alimentos crujientes y

que se genere saliva y se diluyan los azdcares de

la comida. Hagan una competencia de crujidos
haciendo una degustacién a ciegas de alimentos
firmes y crujientes (como apio, zanahoria, manzana,
pepino, sandia etc.) Tomen turnos con los ojos
vendados tratando de adivinar a qué alimento
corresponde cada sonido que se haga al morderlo.
¢Qué sonido hacen las zanahorias? ¢qué sonido
hacen las manzanas? Juntos organicen los alimentos
que probaron del menos ruidoso al mds ruidoso y

nombren al Rey del Crunch. .
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0 a 3 aios: Organizar al grupo alrededor del tapete y enumera todo lo que necesitan
para cepillarse los dientes. Por cada objeto que nombres pideles que se coloquen
sobre la imagen, explicales para qué sirve y jueguen a mostrar cdmo se usa. Cuando
hayan pasado por todos los objetos jueguen a imitar los sonidos que hacemos
cuando nos cepillamos los dientes o canten juntos la cancién del video “una buena
cepillada”

Sigue este consejo que yo te dejo

Para que tus dientes tu puedas cuidar

Los dientes de arriba, hacia abajo cepilla

Los dientes de abajo, hacia arriba se deben frotar

Sigue este consejo que yo te dejo

Para que tus dientes tu puedas cuidar

No olvides las muelas que girando, girando hay que limpiar
Sigue este consejo que yo te dejo

Para que tus dientes tu puedas cuidar

Aumenta la complejidad anadiendo nuevos comandos a la busqueda de elementos
en el tapete. Por ejemplo, una vez el grupo haya identificado correctamente en el
tapete los elementos necesarios para lavarse los dientes, pideles que muevan su
cuerpo como si estuvieran cepillando sus muelas (en circulos), sus dientes (de arriba a
abajo) o su lengua (de adelante hacia atrds).

Recuperando la calma

Después de jugar invita a nifas y nifos a relajarse practicando la técnica
de autorregulacion que les ensefnaste al comienzo de esta unidad,
“Botella de la calma”.

Muéstrales la botella de la calma y recuérdales que es una herramienta
que nos ayuda a calmarnos cuando lo necesitemos como ahora que
acabamos de jugar. Nuevamente, permite que tomen turnos agitando la
botella y observando cémo el agua se aclara mientras respiran lentamente
por su nariz.

Conversen sobre situaciones que hayan pasado recientemente en las
que se hayan sentido agitados como la botella y qué pueden hacer para
recuperar la calma.
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Actividad para hacer en casa

Reflexiona con tu grupo sobre lo que han aprendido durante la sesion.
Puedes iniciar la conversacién preguntdndoles qué fue lo fue los més les
gusté hacer y qué aprendieron.
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Aprovecha sus respuestas para hacer un repaso sobre lo que hicieron y
para explicarles el frabajo que pueden hacer al llegar a casa para seguir
aprendiendo:

I. Compartir lo aprendido con sus familias, enseidndoles la forma
correcta de cepillarse los dientes y cudndo lo debemos hacer.

2. Llevar a casa la “Supertabla dental” (pg. 127 de esta Guia) para
recordar y registrar cuando nos cepillamos los dientes y jayudar a que
estén siempre sanos!

Cierre

Para finalizar la sesién canten y bailen “Elmo se cuida”.

REFUERZA LO APRENDIDO EN ESTA SESION

Aprovecha diferentes momentos de la jornada para
recordar la importancias de cepillar y cuidar sus dientes.

Por ejemplo, al inicio de la jornada verifica que se hayan

lavado los dientes e invita a quienes no lo hayan hecho a que lo
hagan o cuando estén en el almuerzo recuérdales que podemos
masticar los alimentos gracias a que mantenemos nuestros
dientes sanos cepillandolos después de cada comida.
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Manejo <y&h
de emociones

En esta sesién ninas y nifos practicardn identificar y manejar sus
emociones.

HABILIDADES EN DESARROLLO: Reconocimiento, aceptacién y
comunicacién de emociones, regulacién emocional, autoestima y empatia.

éListos?

Con entusiasmo invita a nifas y nifos a cantar la cancién “Elmo se cuida”. Al finalizar

ﬂ pregUntales: ;quién ensend a los miembros de su familia la manera adecuada de
cepillarse los dientes? Aprovecha para preguntarles répidamente ¢cudndo debemos
cepillar nuestros dientes?

SESAME WORKSHOP, 2019
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Si estds haciendo seguimiento a los compromisos de las nifias y nifios, usa un sello,
marca o calcomania para hacer el registro en su tarjeta jListos a Jugar!



Vean juntos el video “Animando a Enrique” y
conversen: ;cémo era la cara de Enrique? ;qué
hizo Beto para animarlo? ;c6mo era la cara de
Beto al final? ;c6mo sabemos cuando alguien estd
triste, enojado o feliz?

Recuérdales que las emociones son cosas

que sentimos en diferentes momentos, como

la felicidad, la tristeza, el enojo, el miedo. Es
posible tener sentir varias emociones al tiempo.
Generalmente podemos saber lo que otras
personas estdn sintiendo por cdmo se ven sus
caras.

Ahora que sabemos que en ocasiones

nos suceden cosas que nos hacen sentir
diferentes emociones y que nuestro rostro
expresa como nos sentimos jestamos listas
y listos para jugar!

A jugar: jLas emociones de
Elmo!

-

Organiza al grupo frente a ti en un semicirculo, de
modo que puedan moverse en su puesto y escucharte
bien. Explicales que les vas a leer una historia sobre
un dia de Elmo y que el grupo de va a ayudar a actuar
todo lo que EImo hace y siente.

Cuando leas cada una de las palabras o frases que
estdn resaltadas, invita a las nifias y los nifos a que
participen actuando el movimiento junto contigo.

Invita a las nifias y los nifos a reflexionar sobre cémo
se sintié EImo y lo que hizo para resolver su problema.
Recuérdales que cuando sentimos una emocién

en todo nuestro cuerpo podemos inhalar y exhalar
lentamente como hizo EImo usando nuestra botella
de la calma. Asi como el agua se vuelve mas clara,
también lo hace nuestra mente y podemos pensar en
mejores planes para resolver nuestros problemas.

I
NS
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BANCO DE PALABRAS

emocioén
sentimiento
frustracion
felicidad

ENLACES DE APRENDIZAJE

Lenguaje: Aprovecha el tiempo

de lectura para que nifas y

nifos identifiquen y construyan
empatia por las emociones de los
personajes. Por ejemplo: ;qué creen
que sinti6 caperucita cuando se dio
cuenta que en lugar de su abuelita era
el lobo quien estaba en la cama?

Matemadticas: Aprovechen
@ para practicar sus técnicas de
conteo cuando tiene que hacer
respiraciones para tranquilizarse o

mientras la diamantina de la “botella
de la calma” cae al fondo del frasco.
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POSIBLES VARIACIONES

* 0 a 3 anos: Para jugar con nifas y ninos mds pequenos puedes tomar mds pausas y
hacer preguntas mientras haces la lectura del cuento para ayudarles a explorar cémo
se siente EImo en cada momento de la historia y conectarla con otras situaciones que
hayan vivido. También puedes hacer este ejercicio con otras historias con las que el
grupo ya esté familiarizado.

1YNOS¥3d oavaind ¢ ©

* Aumenta la complejidad invitando las nifias y los nifios a contar historias de
momentos en los que se hayan sentido emocionados, frustrados, preocupados o
felices como Elmo. ;Cémo se sentian esas emociones en su cuerpo? Estimilales a que
actden sus historias mientras las cuentan.nifios pasen adelante a liderar el juego.

Actividad para hacer en casa

Reflexiona con tu grupo sobre lo que han aprendido durante la sesion.
Puedes iniciar la conversacién preguntdndoles qué fue lo fue los més les
gusté hacer y qué aprendieron.

Aprovecha sus respuestas para hacer un repaso sobre lo que hicieron y
para explicarles que al llegar a casa pueden compartir lo aprendido con
sus familias construyendo sus propias botellas de la calma y mostrandoles
cémo funciona. Cada nifas y nifio llevard a casa las instrucciones para
elaborar su botella de la calma (pg. 128 de esta Guia) para usarla cada
vez que sientan que necesitan algo de ayuda manejando sus emociones.

Cierre

Para finalizar la sesién canten y bailen “Elmo se cuida”.

REFUERZA LO APRENDIDO EN ESTA SESION

Las niias y los ninos aprenden observando a otras
personas. Modelar o demostrar conductas apropiadas
fortalece el desarrollo de habilidades socioemocionales

en los mas chicos. Utiliza tus palabras para expresar lo que
estds sintiendo y usa gestos verbales y no verbales (como choca
esos cinco, pulgares arriba, sonreir o asentir con la cabeza)
cuando las nifas y los nifos lo hagan también, para asi reforzar
positivamente su aprendizaje.
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Celebremos nuestros

aprendlzajes

En esta sesion nifias y nifos revisaran y celebrardn los aprendizajes
adquiridos durante la unidad.

HABILIDADES EN DESARROLLO: memoria de frabajo, socializacién,
expresion verbal.

éListos?

Con entusiasmo invita a nifas y nifos a cantar y bailar “Elmo se cuida”. Al finalizar
preguntales: ;quién elaboré su propio frasco brillante? ;qué podemos hacer mientras
observamos el frasco brillante? ;cudndo lo podemos usar?

Si estds haciendo seguimiento a los compromisos de las nifias y nifios, usa un sello,
marca o calcomania para hacer el registro en su tarjeta jListos a Jugar!

Lean nuevamente el cuento “Superlimpios” para recordar todo lo que aprendido. Permite
que participen activamente haciendo preguntas sobre los conceptos vistos durante la
unidad.

A continuacién encontrards un listado de los aprendizajes esperados y algunas preguntas
de seguimiento que podrias hacerles.



I
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~ Sesion Aprendizaje esperado Preguntas sugeridas g
O o
. . - ¢Cada cudnto me tengo que bafar? ipor qué es 2
- Reconocer la importanciadel ¢ - ?g‘ < [+ epor s
7 importante bafiarme? ;c6mo me siento cuando me z
- bafo diario -5 >
; bafo? =
- Aprender la técnica correcta - ¢Con qué debemos lavarnos las manos? ¢por cudnto
8 - del lavado de manos y los - tiempo tenemos que frotar nuestras manos con el jabén
- momentos en que se debe . para que queden limpias? sen qué momentos debo
- realizar - lavarme las manos?

 Adauirir esfrategias para ¢Cémo tengo que cubrir mi nariz y boca cuando

. prevenir enfermedades y/o g . . o
9 3 o - estornudo o toso? spor qué tengo que cubrir mi nariz y
- reducir el riesgo de que se ; 5
: . - boca cuando toso o estornudo?
transmitan
- Aprender la técnica correcta del | ;Qué usamos para cepillar nuestros dientes? sen qué
|O cepillado de dientes y en qué sentido tenemos que cepillar nuestros dientes y muelas?
momentos debe realizarse écudndo tengo que cepillarme los dientes?

+Coémo sabemos cuando nos sentimos felices? ;como
sabemos cuando nos sentimos frustrados? ¢para que
. podemos usar la botellas de la calma?

l | Aprender a identificar y manejar
Sus emociones

iA jugar!

Repasa los aprendizajes adquiridos a lo largo de la unidad usando los juegos realizados
durante las sesiones o algunas de las variaciones que no hayas probado adn.

Cierre

Para terminar, entrega a cada nifia y nifo su certificado e indicales la insignia
correspondiente a la unidad de cuidado personal. Invitales a que la coloreen y decoren
con materiales que tengas disponibles para que sean Unicas y especiales para cada uno.

Para finalizar la sesion festejen cantando y bailando “Elmo se cuida” y envia a casa el
segundo boletin “jHola, familias!” que aparece en la pagina 129 de esta Guia.
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UNIDAD 3

Actividad fisica

La actividad fisica es parte natural del desarrollo de nifias y nifios pues esta
presente en sus juegos y exploraciones cotidianas. A través del movimiento
experimentan y conocen mejor cémo funciona su cuerpo y, conforme crecen,
aprenden que la actividad fisica les ayuda a mantener sus cuerpos y mentes mds
fuertes y saludables.

Esta unidad se compone de 6 sesiones:
SESION 13 - Moviendo nuestro cuerpo

SESION 14 - Bailemos

SESION 15 - Descansar

SESION 16 - Desconectarnos

SESION 17 - Atencion plena

SESION 18 - Celebremos nuestros aprendizajes

A'lo largo de la unidad buscaremos que nifnas y nifos:

» Aprendan que estar activos y en movimiento cada dia ayuda a mantener sus cuerpos
y sus mentes saludables y fuertes.

» Identifiquen varias opciones para mantenerse activos tanto en espacios cerrados
como en espacios abiertos.

» Reconozcan que dormir y descansar le devuelve la energia que sus cuerpos necesitan
para jugar y aprender.

» Practiquen regular su tiempo frente a pantallas y ofras actividades sedentarias.

» Utilicen la actividad fisica como estrategia para generar bienestar para si mismos.

Para empezar, familiarizate con los materiales disponibles:



Cuento “A movernos
con Archibaldo”

{=um)

iLISTOS @
UGAR!
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CANCION: “PON EN MOVIMIENTO EL CUERPO”

Pon en movimiento el cuerpo Salta, patina o anda en bicicleta
Crecerds fuerte y contento No olvides ponerte el casco
Pon en movimiento el cuerpo Baila, camina o has una carrera
Te divertirds durante un buen momento Y seguro 10 serds campedn

Pon el cuerpo en movimiento
Pon el cuerpo en movimiento

Salta, patina o anda en bicicleta Pon el cuerpo en movimiento
No olvides ponerte el casco Pon el cuerpo en movimiento
Baila, camina o has una carrera Y después de tanto juego

Y seguro 10 serds campedn Hay que descansar jsi!

Pon en movimiento el cuerpo

Crecerds fuerte y contento

Pon en movimiento el cuerpo

Te divertirds durante un buen momento

Pon el cuerpo en movimiento o
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En esta sesion ninas y ninos aprenderdn que moverse y hacer ejercicio
con regularidad ayuda a mantener sus cuerpos y mentes saludables y
fuertes.

HABILIDADES EN DESARROLLO: conciencia corporal, autonomia,
autorregulacion.

éListos?

Con entusiasmo invita a nifas y nifos a escuchar atentamente la cancién “Pon en
movimiento el cuerpo” y repitanla juntos hasta que aprendan la letra. Puedes inventar
unos pasos de baile para que sea mas divertido y facil.

Introduce el tema con la lectura del cuento “A movernos con Archibaldo”. Antes de
empezar, muéstrales la portada y pregintales ;de qué creen que trata este cuento? Este
es un libro interactivo, asi que deberdn tener espacio amplio para moverse mientras leen.
Leelo con entusiasmo, permite que nifias y nifos participen activamente en la lectura y
realicen toda las actividades sugeridas por Archibaldo.

Al finalizar la lectura puedes usar las siguientes preguntas para asegurar la comprension
e invitar la participacion:



\)NID
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» A qué nos ayuda mover nuestro cuerpo?

» ¢Cémo se siente el corazén cuando nos movemos con energia?

» ;Qué podemos tomar para ayudar a nuestro cuerpo a recuperar la energia?
» ¢COémo nos sentimos cuando bailamos?

» ;Qué podemos hacer para recuperar la energia después de hacer ejercicio?

VOISI4 AVAIAILDV

° Cuéntale al grupo que hoy van a aprender todas las cosas buenas que le pasan a nuestro
cuerpo cuando lo mantenemos en movimiento. Vean juntos el video “Mueve tu cuerpo”
y conversen: ;qué aprendié EImo sobre la importancia de mover su cuerpo? ;cémo
podemos mantenernos en movimiento incluso cuando no podemos salir? ;qué hacen
ustedes cuando quieren moverse?

Ahora si, jestamos listas y listos para jugar!

A jugar: jTortuga, conejo,
jaguar!

= En este juego explorardn diversas formas de moverse
en un espacio limitado. Tu serds la Maestra de los
Animales. Pideles que se ubiquen en el centro del
salén.

BANCO DE PALABRAS

- La Maestra de los Animales debe explicarle a todos

movimiento los demds que hay tres formas de moverse: cuando
imitar digas “tortuga” los jugadores deben moverse muy
saltar lentamente, cuando digas “conejo” deben saltar en
deslizar su lugar y cuando digas “jaguar” deberdn correr
nadar en circulos tan r@pido como puedan. En cualquier
volar momento puedes decir “humanos” y las nifas y los
equilibrio nifios deberdn caminar normalmente de nuevo.

- Empiecen a jugar jtortuga, conejo, jaguar! Y tomen
turnos para que ofras nifias y nifos sean Maestros de

ENLACES DE APRENDIZAJE los Animales

p Ciencia: Extiende el aprendizaje

de las nifias y los nifios . POSIBLES VARIACIONES

estudiando los animales que - i .
< * 0 a 3 anos: Invitales a sentarse formando un circulo y

pideles que imiten tus movimientos. Comienza con los
pies (puede moverlos de izquierda a derecha), sigue
con las piernas (puedes doblarla y estirarlas), continda

imitaron en el juego. Pideles que
investiguen donde viven, lo que comen,
cdmo se ven, efc.

A Lenguaje: Mientras lees un : con el tronco (puedes moverlo hacia delante y hacia
BC cuento invitales a imitar los § atrés), después los brazos (puedes moverlos adelante
movimientos de los personajes y atrds), sigue son las manos (puedes hacer un pufio

en la historia. : 69
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y abrirlas), finaliza con la cabeza (puedes moverla de derecha a izquierda). Hazlo de
nuevo comenzando de la cabeza a los pies.

Aumenta la complejidad afiadiendo nuevos animales al juego que requieran
movimientos mds exigentes. Por ejemplo: pideles que sean cocodrilos que se
arrastran, flamingos que se sostienen en un sélo pie, caballos que galopan, peces que
nadan o pdjaros que vuelan.

Recuperando la calma

Una de las mejores maneras de liberarse de las tensiones y hacer la
transicién a una nueva actividad es jsacudirte! Pide a las nifias y los nifos
que se pongan de pie en un circulo o con suficiente espacio entre si para
que puedan moverse sin lastimarse.

Indicales que deben pararse con sus dos pies firmemente plantados en el
piso como si fueran unas palmeras y empezar a sacudirse de un lado al
otro, bajando y subiendo los brazos, primero lentamente y acelerando a
medida que avanzan. Pideles que noten cémo respiran mientras lo hacen
y cdmo se siente su cuerpo al terminar.

Practica esta técnica a lo largo de las sesiones de esta unidad. Encontrards
que es muy Util para ayudar a las nifas y nifos a liberar tensién fisica

o emocional, como cuando han tenido un desacuerdo o cuando llevan
mucho tiempo sin moverse.

Preguntales, ;cdmo se sienten?

Actividad para hacer en casa

Reflexiona con tu grupo sobre lo que han aprendido durante la sesion.
Puedes iniciar la conversacién preguntdndoles qué fue lo fue los mas les
gustd hacer y qué aprendieron.

Aprovecha sus respuestas para hacer un repaso sobre lo que hicieron'y
para explicarles el tfrabajo que pueden hacer al llegar a casa para seguir
aprendiendo:

|. Compartir lo aprendido con sus familias, ensefdndoles la importancia
del movimiento para el cuidado de la salud.

2. Llevar a casa la hoja “jElmo dice!” (pg. 130 de esta Guia) para, recortar,
mezclar y jdivertirnos mucho haciendo movimientos juntos!
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Cierre

Para finalizar la sesién canten y bailen “Pon en movimiento el cuerpo”.

VJISI4 AVAIAILDV

REFUERZA LO APRENDIDO EN ESTA SESION

Aumenta la cantidad de juegos activos que son parte de

su rutina diaria jAgregar 10 a 15 minutos de actividades

al dia puede hacer una gran diferencia! Por ejemplo, inicien el
dia haciendo estiramientos, hagan sus desplazamientos saltando
o marchen alrededor de las mesas antes de tomar la merienda.
jTodo suma!
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Bailemos'

En esta sesion nifas y ninos exploraran el baile como opcién de
actividad fisica que pueden practicar en cualquier momento y lugar.

HABILIDADES EN DESARROLLO: baile, expresion corporal, socializacién,
autoestima.

éListos?

Con entusiasmo invita a nifas y nifos a cantar y bailar “Pon en movimiento el cuerpo”.
Al finalizar preguntales: ¢quién enseid a los miembros de su familia sobre la importancia
de mantenerse en movimiento? ;quién jugd “Elmo dice”?

Si estd@s haciendo seguimiento a los compromisos de las nifias y nifos, usa un sello,
marca o calcomania para hacer el registro en su tarjeta jListos a Jugar!

Revisa con el grupo el aparte del libro “A movernos con Archibaldo” (pgs. 10 a I13) y
practiquen el paso de caja al son de una cancién que les guste.

PregUntale al grupo qué pasa cuando estan en casa y quieren moverse. ;Qué pueden
hacer? Vean juntos el video “Beto encuentra su ritmo” y conversen: ;c6mo se sienten
cuando bailan? ;cudl es su cancién favorita para bailar? Pideles que compartan con el
grupo sus mejores pasos.

iEstamos listas y listos para jugar!



A jugar: jEstatuas musicales!

- Este juego es una variacién del tradicional juego de

“estatuas” o congelados.

- Pidele al grupo que se ponga de pie y despejen el
espacio para que puedan moverse libremente.

- Explicale a las nifas y los nifos que vas a poner musica
y que deben bailar o moverse cuando la escuchen.
Cuando la mUsica pare y tu grites jestatuas! deberdn
congelarse en la posicién en que quedaron.

- Pon la misica e invitales a que se muevan tan rapido

oNID

E
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BANCO DE PALABRAS

baile
coordinacion

como puedan, saltando, marchando, sacudiéndose, melodia
pero s6lo mientras la musica estd sonando. Luego para pasos

la mUsica y grita “jestatuas!” para que se detengan. ritmo
Repitelo varias veces.

ENLACES DE APRENDIZAJE

Nutricién: Baila junto a nifias
y nifios y, al detener la mdsica,
quédense inmdviles en una

pose que los muestre comiendo
distintos tipos de comida saludable,
por ejemplo: mordiendo una manzana,
pelando un platano o bebiendo agua.

Lenguaje: Invita a nifas y nifos
a bailar y, cuando detengas la
musica, pideles que se queden
quietos en la forma de una letra, por

ejemplo: la letra O. Cuando la musica
comience de nuevo, animales a hacer
el sonido de la letra mientras bailan y,
cuando detengas la musica, pideles
que piensen en una palabra que
empiece con la letra O.

POSIBLES VARIACIONES

* 0 a 3 anos: Las nifas y ninos mds pequenos pueden

estar sentados en el piso moviéndose con mds
suavidad. Puedes invitarles a que muevan una séla
parte del cuerpo a la vez (por ejemplo, mover los pies
de izquierda a derecha, doblar y estirar las piernas,
mover el tronco hacia delante y hacia atrds, subir

y bajar los brazos, abrir y cerrar las manos, etc.) y
demostrar lo que pasa cuando se para la masica.

Aumenta la complejidad invitando las nifas y

los nifios a contar historias de momentos en los

que se hayan sentido emocionados, frustrados,
preocupados o felices como EImo. ;Cémo se sentian
esas emociones en su cuerpo? Estimulales a que
actien sus historias mientras las cuentan nifos pasen
adelante a liderar el juego.
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Recuperando la calma

Practiquen nuevamente la técnica que aprendieron la sesién pasada,
llamada “jsacudete!”.

Pide a las nifias y los nifios que se pongan de pie en un circulo o con
suficiente espacio entre si para que puedan moverse sin lastimarse.
Pideles que se paren con sus dos pies firmemente plantados en el piso
como si fueran unas palmeras con raices largas y profundas y que
empiecen a sacudirse de un lado al otro, bajando y subiendo los brazos,
primero lentamente y acelerando a medida que avanzan. Pideles que
noten cémo respiran mientras lo hacen y coémo se siente su cuerpo al
terminar.

Sigan practicando esta técnica en momentos en que observes que el
grupo esté tensionado, cuando estén cambiando de una actividad a otra o
cuando lleven mucho tiempo sin moverse.

Actividad para hacer en casa

Reflexiona con tu grupo sobre lo que han aprendido durante la sesion.
Puedes iniciar la conversacién preguntdndoles qué fue lo fue los mas les
gustd hacer y qué aprendieron.

Aprovecha sus respuestas para hacer un repaso sobre lo que hicieron'y

para explicarles el tfrabajo que pueden hacer al llegar a casa para seguir
aprendiendo:

I. Compartir lo aprendido con sus familias, ensefdndoles que bailar es
una excelente y divertida opcién para mantenernos en movimiento.

2. Llevar a casa la hoja “jA bailar!” (en la pg. 131 de esta Guia) para que
imiten los pasos de baile al ritmo de la mUsica que mas les guste,
mantenerse en forma y jdivertirse!

Cierre

Para finalizar la sesioén canten y bailen “Pon en movimiento el cuerpo”.

REFUERZA LO APRENDIDO EN ESTA SESION

Inventa o usa canciones que les ayuden a recordar

sus rutinas (como la higiene personal, la hora de la
merienda, la llegada y salida del centro etc.) y hagan bailes que
las acompaiien.
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Descansar ©

En esta sesioén nifas y nifios reconocerdn la importancia de descansar
y dormir lo suficiente para recuperar la energia que necesita su
cuerpo.

HABILIDADES EN DESARROLLO: equilibrio, flexibilidad, fuerza,
coordinacién, autocuidado y autorregulacion.

éListos?

n Con entusiasmo invita a nifias y niflos a cantar y bailar “Pon en movimiento el cuerpo”.
Al finalizar preguntales: ¢quién enseid a los miembros de su familia que el baile es una
opcion para estar activos cuando estamos en casa? saprendieron pasos nuevos de baile?

Si estd@s haciendo seguimiento a los compromisos de las nifias y nifios, usa un sello,
marca o calcomania para hacer el registro en su tarjeta jListos a Jugar!

l!!] PregUntale al grupo cémo terminé “A movernos con Archibaldo” (pgs. 24). ;Qué
podemos hacer para recuperar nuestra energia después de haber jugado y aprendido
todo el dia?

° Preguntale al grupo ¢cémo sabemos cuando estamos cansados? Y si estamos cansados,
¢como podemos recuperar nuestra energia para seguir jugando y aprendiendo? Vean
juntos el video “¢Por qué tengo que dormir?” y conversen: ;por qué se quedé dormido
Luis? 4cé6mo nos sentimos cuando no dormimos bien? ;para qué tenemos que dormir? 75
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Ahora que sabemos que dormir y descansar nos ayuda a recuperar la
energia que necesitamos para jugar y aprender durante el dia jestamos

listas y listos para jugar!

BANCO DE PALABRAS

descanso
energia
equilibrio
estiramiento
flexibilidad
relajacion

ENLACES DE APRENDIZAJE

Matematicas: Construye el
vocabulario matematico de

las nifas y nifios en tu grupo

a medida que experimentan con
diferentes poses. Dibuja en un sitio
visible cé6mo se ven las lineas rectas,
curvas, diagonales o paralelas y
pideles que imiten estas lineas con sus
cuerpos.

A Lenguaje: Antes de la hora de

BC la siesta, prueba leerles una
historia que contenga elementos

calmados y relajantes. Pide a los

nifos y las nifias que cierren sus ojos y

respiren profundo mientras imaginan la

historia en sus mentes.

A jugar: jRespira, haz equilibrio
y estira!

-

Explicales que cuando necesitamos descansar, hay

tres cosas que nos ayudar a descansar nuestro cuerpo
y relajar nuestras mentes: respirar, hacer equilibrio

y estirarnos. Invitales a ponerse de pie y hacer la
siguiente secuencia contigo.

Respiren: Pidele a las nifas y los nifos que pongan su
mano frente a su nariz y boca y sientan su respiracion.
Juntos, respiren r@pido y luego respiren lentamente.
Invitales a que te digan cdmo se siente su respiracion
en sus manos. Luego pideles que inflen sus estémagos
como si fueran globos, inhalando largo y profundo para
llenar sus globos para luego soltar el aire por sus bocas.
Hagan equilibrio: Ahora crea una “barra de equilibrio”
poniendo un trozo de lana o de cinta pegante en el piso.
Pideles que usen su imaginacién, para visualizar su
barra de equilibrio como si fuera un puente angosto que
se estira sobre un rio. Ahora invitalos a caminar sobre
este puente poniendo un pie frente al ofro, buscando
pisar sélo sobre la linea que has marcado. jTengan
cuidado de no caer!

iEstirense! Para terminar invita al grupo a doblarse

y estirarse desde la cabeza hasta sus pies. Dales
instrucciones claras, empezando por la cabeza (asiente
como si dijeras “si” y sacidela como si dijeras “no”,
luego hagan circulos hacia atrds y hacia adelante con
sus hombros, giren para mirar hacia atrds sin mover
sus pies, doblen su cintura, etc.). Usa tu creatividad
invitdndoles a hacer movimientos que se sientan bien y
estiren su cuerpo.

Para terminar, escojan un libro y siéntense en
colchonetas u otro espacio donde se sientan comodos.
Si el grupo es pequeno, invitales a que lean el libro
contigo (pueden “leer” las imdagenes si aln son
prelectores). Si el tiempo lo permite, tomen una siesta
breve para cerrar la actividad.



I
oNIo,

&

¢ ©

POSIBLES VARIACIONES

* 0 a 3 anos: Comunicale a los mds chicos que se acerca la hora de la siesta cantando
una cancién suave o apagando progresivamente las luces. Cuéntales o Iéeles una
historia tranquila para ayudarles a bajar la velocidad y relajarse.

VJISI4 AVAIAILDV

* Aumenta la complejidad haciendo un ejercicio de atencion plena con las nifas y
nifos mas grandes para completar la actividad. Pueden estar sentados en sus sillas
o recostados. Una vez que hayan tomado sus lugares, pideles que inhalen y exhalen
lentamente por su nariz y que cierren suavemente sus ojos. Puedes usar el siguiente
guién para darles las instrucciones tomando pausas entre cada indicacion:

Ahora vamos a imaginarnos que hay una rana pequena sentada al
lado de un lago muy silencioso.

Ahora llegé una amiga rana.

Ahora hay dos ranas sentadas a lado del lago.
Ahora viene ofra amiga.

Ahora hay tres ranas sentadas a lado del lago.

Y luego las tres brincan dentro del agua.

Para terminar, pideles que lentamente abran sus ojos y te cuenten cdmo se sintieron.

Recuperando la calma

Practiquen nuevamente la técnica que aprendieron la sesién pasada,
llamada “jSacudete!”.

Pide a las nifias y los nifios que se pongan de pie en un circulo o con
suficiente espacio entre si para que puedan moverse sin lastimarse.
Pideles que se paren con sus dos pies firmemente plantados en el piso
como si fueran unas palmeras con raices largas y profundas y que
empiecen a sacudirse de un lado al otro, bajando y subiendo los brazos,
primero lentamente y acelerando a medida que avanzan. Pideles que
noten cdmo respiran mientras lo hacen y cémo se siente su cuerpo al
terminar.
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Actividad para hacer en casa

Reflexiona con tu grupo sobre lo que han aprendido durante la sesion.
Puedes iniciar la conversacién preguntdndoles qué fue lo fue los més les
gusté hacer y qué aprendieron.

Aprovecha sus respuestas para hacer un repaso sobre lo que hicieron y
para explicarles el frabajo que pueden hacer al llegar a casa para seguir
aprendiendo:

I. Compartir lo aprendido con sus familias, ensefidndoles por qué es
importante descansar y dormir para recuperar nuestra energia.

2. Llevar a casa la hoja “Matematicas para dormir” (en la pg. 132 de
esta Guia) con fres divertidas historias que en las que podemos contar
antes de descansar.

Cierre

Para finalizar la sesién canten y bailen “Pon en movimiento el cuerpo”.

REFUERZA LO APRENDIDO EN ESTA SESION

Puedes dividir la practica de respirar, hacer equilibrio

y estirar en sus componentes de manera que puedas

integrarla en distintos momentos a lo largo de la jornada. Tan
sélo 5 minutos de estiramiento pueden ayudar a incrementar la
atencion y la disposicion de nifias y nifios para el aprendizaje.
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En esta sesion ninas y ninos explorardn la importancia de
desconectarse de las pantallas (televisores, tabletas, teléfonos, efc.)
y conectarse con las personas en su entforno a través de la actividad
fisica.

HABILIDADES EN DESARROLLO: autorregulacion y socializacion.

éListos?

ﬂ Con entusiasmo invita a nifas y nifos a cantar y bailar “Pon en movimiento el cuerpo”.
Al finalizar preguntales:;quién le hablé a los miembros de su familia sobre la importancia
del descanso? ¢quién disfruté de las matemdticas para dormir?

Si estd@s haciendo seguimiento a los compromisos de las nifias y nifios, usa un sello,
marca o calcomania para hacer el registro en su tarjeta jListos a Jugar!

Empieza por preguntarles como se sienten cuando han pasado mucho tiempo sentados.
PregUntales también si ven con frecuencia la television y si juegan con teléfonos o
tabletas. Explicales que cuando pasamos mucho tiempo viendo la tele, la tableta o el 79
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teléfono, nuestro cuerpo no se mueve y eso no le hace
bien. Pideles que recuerden cudles son los beneficios de
mantenernos en movimiento que han estado aprendiendo
a lo largo de la unidad (por ejemplo: nuestros misculos
se fortalecen, nuestro corazén se ejercita, convivimos con
ofras personas y nos divertimos). Asi que es importante
que cuando estemos viendo la televisién o jugando con la

BANCO DE PALABRAS tableta o el teléfono aprendamos a parar para hacer otras

cosas que ayuden a nuestro cuerpo a estar saludable.

desconectar . i« . A
Vean juntos el video “Supermonstruos” y conversen: ;qué
pantalla . i g . .
) pasaba en el video? ;qué le dijo su papd a Elmo? salguna
tecnologia n s _—
reléf vez les ha pasado algo parecido? ¢cudl era la misién de los
eléfono P
] super monstruos? ;qué hicieron para desatorar la pelota?
televisor

écémo lo habrian hecho ustedes?

Ahora que sabemos que es saludable
desconectarnos de la television y las demds
pantallas para para poner nuestro cuerpo en
movimiento, jestamos listas y listos para jugar!

A jugar: jDesconéctate!

-

En esta actividad, las nifas y los nifos practicardn tomar decisiones saludables sobre
cémo usar su tiempo de recreacion en casa usando el tapete de actividades.
Organiza a las nifas y los nifos en grupos de 5 para que todos tengan la oportunidad
de jugar facilmente. Pidele a cada nifia y nifio que escoja 3 objetos pequefios que
puedan usar como marcadores (por ejemplo, tres piedras pequefas, tres tapas de
botellas, etc.)

Ahora explicales que se imaginen que estan en casa y que deben decidir cémo usar
su tiempo. Esos marcadores les permitirdn hacer tres actividades para divertirse y
ayudar a su cuerpo a crecer saludable y fuerte. Pideles que observen con cuidado
todas las imagenes que hay en el tapete y piensen bien en las tres cosas que
quisieran hacer.

Por turnos, pide que cada nifio o nifla ponga sus marcadores sobre las imagenes que
ha escogido y explique al grupo por qué las escogi6.

Explicale al grupo que si escogen mas de una actividad que los mantenga sentados,
su cuerpo va a perder la oportunidad de ejercitarse y fortalecerse. Cuando esto
suceda, el grupo alrededor del tapete debe gritar jdesconéctate! y quien haya tomado
el turno podrd escoger una actividad diferente.

Motivales a tomar decisiones seglin escenarios distintos. Por ejemplo: es domingo por
lo mafana y acabas de despertarte o estds de regreso a casa después de pasar el
dia en el centro.
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POSIBLES VARIACIONES

* 0 a 3 aios: Es posible que los mas chicos estén menos
materializados con el uso de pantallas y dispositivos
digitales, pero pueden tener las mismas dificultades
aceptando que una actividad termina. Una buena
manera de ayudarles es establecer una secuencia de

VOISI4 AVAIAILDV

ENLACES DE APRENDIZAJE

Ciencias: Los dispositivos actividades que se repita en el mismo orden cada dia,

digitales como las tabletas, los : lo cual les ayudard a aceptar mas facilmente que una

computadores y los teléfonos cosa se acabe. Para ayudarles, pideles que se sienten
son excelentes herramientas para en un circulo y jueguen a ver cudnto pueden recordar:
acceder a informacion y procesarla. ¢qué fue lo primero que hicieron al llegar al centro esta
Exploren usos intencionados de estas mafana? ¢qué hicieron después? ¢y después? Traten
herramientas, de manera que las nifias de llegar hasta el momento en que se encuentran y
y los nifios conozcan su uso mds alld : empiecen nuevamente hablando sobre el dia anterior.
de consumir pasivamente contenidos. iVean quién puede recordar la mayor cantidad de

cosas!

Lenguaje: Pide a las nifias y

los nifios que construyan una Aumenta la complejidad introduciendo el concepto de

tiempo. Pideles que escojan 6 marcadores, cada uno
de los cuales equivalen a 20 minutos. Explicales que

no s6lo deben escoger las actividades que quisieran
hacer, sino también cudnto tiempo le van a dedicar

a cada una: 3 marcadores son una hora (es decir el
tiempo que tardan comiendo), | marcador es 20 minutos
(aproximadamente lo que tarda un programa de
television corto). Cuando algin nifo o nifa escoja gastar
mads de dos marcadores en una actividad sedentaria, es
hora de decir jdesconéctate!

historia a partir de las imdgenes

que seleccionen en el tapete de
actividades.

Recuperando la calma

Practiquen nuevamente la técnica que han estado usando esta unidad,
“iSacudete!”. Pide a las nifias y los nifos que se pongan de pie en un
circulo o con suficiente espacio entre si para que puedan moverse sin
lastimarse. Pideles que se paren con sus dos pies firmemente plantados
en el piso como si fueran unas palmeras con raices largas y profundas

y que empiecen a sacudirse de un lado al otro, bajando y subiendo los
brazos, primero lentamente y acelerando a medida que avanzan. Para
terminar, invitales a que noten cémo respiran mientras lo hacen y cémo se
siente su cuerpo al terminar.
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Actividad para hacer en casa

Reflexiona con tu grupo sobre lo que han aprendido durante la sesion.
Puedes iniciar la conversacién preguntdndoles qué fue lo fue los més les
gusté hacer y qué aprendieron.

Aprovecha sus respuestas para hacer un repaso sobre lo que hicieron y
para explicarles el frabajo que pueden hacer al llegar a casa para seguir
aprendiendo:

I. Compartir lo aprendido con sus familias, enseidndoles que debemos
desconectarnos y no pasar tanto tiempo sin movernos frente al
televisor, la tableta o el teléfono.

2. Llevar a casa las fichas para “Desconectarnos” (pg. 133 de esta Guia)
para ayudarles a regular la cantidad de tiempo que pasan frente a
pantallas.

Cierre

Para finalizar la sesidén canten y bailen “Pon en movimiento el cuerpo”.

REFUERZA LO APRENDIDO EN ESTA SESION

Las niflas y ninos tienen que aprender a manejar
su tiempo frente a las pantallas por si mismos, asi
que necesitan practicar tomar decisiones con cierta

libertad desde que son pequeios. Integra la metodologia
de los marcadores para permitirles tomar decisiones sobre
como quieren pasar algunos bloques de tiempo: ¢bloques o
rompecabezas? ¢cuento o moldeado?
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Atencion plena

En esta sesion las nifias y nifos practicardn algunas técnicas
de respiracion para que puedan emplearlas cuando necesitan
tranquilizarse.

HABILIDADES EN DESARROLLO: autorregulacion, atencion, inteligencia
emocional.

¢Listos?

ﬂ Con entusiasmo invita a nifas y nifos a cantar y bailar “Pon en movimiento el cuerpo”.
Al finalizar preguntales: ;quién enseid a los miembros de su familia la importancia de
desconectarse y poner el cuerpo en movimiento? jusaron las fichas de tiempo para ver
television o jugar con el teléfono?

Si estds haciendo seguimiento a los compromisos de las nifas y nifos, usa un sello,
marca o calcomania para hacer el registro en su tarjeta jListos a Jugar!

Para empezar, recuérdale a las nifas y nifios alguna situacién que haya sucedido
recienfemente en la que alguien se haya enfadado. Ayudales a reflexionar sobre c6mo
se siente el enfado o la rabia en su cuerpo (por ejemplo, sentimos una presion el pecho,

apretamos los pufios y podemos sentir ganas de gritar o llorar).
83
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Explicales que hoy vamos a aprender sobre la rabia y cémo la respiracién puede
ayudarnos a tranquilizarnos para poder pensar en un plan que nos ayude a resolver la
situaciéon que nos estd afectando. Recuérdales las técnicas de autorregulacién que ya
han aprendido, como la “respiracién abdominal”, la “botella de la calma” y “saciudete”.
Hoy van a aprender la técnica de respiracién que usan Lola, Elmo y Comegalletas para

calmarse.

° Vean el video “Para, respira” y conversen: ;qué nos hace enojar? ;qué nos hace llorar?
¢qué podemos hacer para sentirnos mejor?

Ahora que sabemos todo esto jestamos listas y listos para jugar!

BANCO DE PALABRAS

ansiedad
exhalar
inhalar
oxigeno
preocupacion
pulmones
respiracion

A jugar: Cuenta hasta 5

-

En esta actividad las nifas y los nifios aprenderdn coémo
fijar su atencién les puede ayudar a manejar una emocién
dificil.

Para empezar, pidele a las nifias y niflos que se sienten de
manera cdmoda formando un circulo. Pideles que alcen las
manos y las observen fijamente mientras estiran sus dedos
como si fueran estrellas. Una de las manos se va a quedar
quieta, mientras usan el dedo indice de la otra para trazar
su contorno, contando cada dedo uno por uno.

Pideles que escojan cudl mano se va a quedar quieta y
cudl dibujard su contorno. La mano que dibujard debera
tener listo el dedo indice para seguir el contorno de los
dedos de la mano que estd quieta y estirada como estrella.

Pongan el dedo indice en la base del dedo pulgar y
deslicenlo hacia arriba siguiendo el contorno del dedo.
Cuando lleguen a la punta, deslicenlo hacia abajo y asi
sucesivamente con todos los dedos. Practiquen juntos
hasta que todas las nifias y nifios logren hacerlo.

Ahora, sin que hagan ningln movimiento con las manos,
pideles que inhalen por la nariz y exhalen por la boca.

Jintenlo todo: pideles que inhalen por la nariz mientras

su dedo indice traza el contorno del dedo pulgar hacia
arriba y exhalen por la boca cuando el dedo indice traza

el contorno del dedo pulgar hacia abajo. ContinGen hasta
que hayan trazado el contorno de todos los dedos de su
mano (es decir hasta que hayan completado 5 ciclos de
respiracion).

Preguntales ;cémo se sienten ahora? ;se sienten calmados
o les gustaria tomar ofras 5 respiraciones?
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Ciencias: Explica que cuando Lenguaije: Los libros que tratan g
. inhalan (o toman aire) llenan sus sobre distintas emociones como los o
wv
pulmones de oxigeno y que el celos, la ansiedad o problemas entre o
corazon se encarga de bombear la sangre amigos pueden ayudar a mostrarle a las
que lleva ese oxigeno a todo el cuerpo. nifas y los nifios que lo que estdn sintiendo

también le pasa a otras personas y ofrecerles
herramientas concretas para manejar estas
emociones.

POSIBLES VARIACIONES

* 0 a 3 anos: Cuéntales la historia del “Pequefio Monstruo” y practiquen juntos las
estrategias que alli se mencionan a medida que vas leyendo.

Era la hora de dormir y los ojos del Pequerfio Monstruo estaban grandes y abiertos.
Se di6 un abrazo y encogié sus hombros. Su cara y su pecho se sentian apretados.
Temblaba un poco y sus cuernos estaban hacia abajo. El Pequefno Monstruo estaba
sintiendo una emocién muy, muy grande.

El Pequerio Monstruo estaba ansioso por dormir en la oscuridad. jSentia mucha
preocupacion en cada parte de su cuerpo! Ahi se acordé de su truco “respirar,
pensar y actuar”.

El Pequerio Monstruo puso su mano en su barriguita peluda y empezé a RESPIRAR.
Adentro, afuera, adentro, afuera, adentro, afuera -tres respiraciones largas y
profundas. Su barriguita se movié hacia arriba y hacia abajo. Uno, dos, fres.

Ahora la cara y el pecho del Pequerio Monstruo ya no se sentian tan apretados.
Estaba listo para PENSAR en tres cosas que puedan ayudar. “Podria mirar un libro o
abrazar a mi osito,” pensé Pequerio Monstruo. “O podria pedirle a mi papd que me
de un masaje en la espalda.”

El Pequefio Monstruo sabia lo que queria hacer. “;Papi, me masajeas la espalda,
por favor? jEsa es mi mejor idea!” y ahi estaba su papd. “Pero todavia no me gusta
la oscuridad!” “Bueno, pensemos en ofras ideas,” dijo su papd.

“iAbrazar a mi osito!” dijo Pequefio Monstruo. “Buena eleccion,” dijo su papd.
“Quizads 10 puedas masajearle su espalda.” El papd de Pequerio Monstruo buscé al
osifo y se lo pasé.

“Aqui tienes. Buenas noches Osito y Pequerio Monstruo”

Pequerio Monstruo masajed la espalda de su osito por un rato en la oscuridad.
Pequeno Monstruo se sentia calmado y relajado, le dio tres abrazos suaves y respiré
fres veces mas.

Pequeno Monstruo miré el cielo por la ventana y conté tres estrellas brillantes. Las

podia ver mucho mejor en la oscuridad.
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Habla con las nifias y los nifios sobre lo que sinti6 el Pequefio Monstruo y cémo logréd
tranquilizarse. Practiquen juntos alguna de las técnicas de respiracién que han estado
aprendiendo.

* Aumenta la complejidad asignando a cada nifa y nifio un color, asegurando que
haya al menos dos personas con cada color. Cada nifia y nifio deberd encontrar
a alguien con su mismo color y hacer juntos un ciclo de 5 respiraciones usando la
técnica de la mano.

Recuperando la calma

Practiquen nuevamente la técnica que han estado usando esta unidad,
“iSacudete!”. Pide a las nifias y los nifos que se pongan de pie en un
circulo o con suficiente espacio entre si para que puedan moverse sin
lastimarse. Pideles que se paren con sus dos pies firmemente plantados
en el piso como si fueran unas palmeras con raices largas y profundas

y que empiecen a sacudirse de un lado al otro, bajando y subiendo los
brazos, primero lentamente y acelerando a medida que avanzan. Para
terminar, invitales a que noten cémo respiran mientras lo hacen y cémo se
siente su cuerpo al terminar.

Actividad para hacer en casa

Reflexiona con tu grupo sobre lo que han aprendido durante la sesién.
Puedes iniciar la conversacién preguntdndoles qué fue lo fue los més les
gust6 hacer y qué aprendieron.

Aprovecha sus respuestas para hacer un repaso sobre lo que hicieron y
para explicarles el trabajo que pueden hacer al llegar a casa para seguir
aprendiendo:

I. Compartir con sus familias la técnica de las 5 respiraciones.

2. Llevar a casa la hoja “Cuenta hasta 5” (Pg. 134 de esta Guia) para
usarla cuando sea necesario.

Cierre

Para finalizar la sesién canten y bailen “Pon en movimiento el cuerpo”.
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REFUERZA LO APRENDIDO EN ESTA SESION
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Usa las técnicas de respiracion para ayudar a ninas y

ninos a relajarse después de una sesion de actividad

fisica, antes de terminar la jornada o cuando sientas que lo
necesitan. Cuanto mds practiquen estas técnicas serd mas
probable que las nifas y los nifos las usen cuando se sientan
enojados, frustrados o preocupados.
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Celebremos nuestros

aprendlzajes

En esta sesion ninas y nifos revisardn y celebrardn los aprendizajes
adquiridos durante la unidad.

HABILIDADES EN DESARROLLO: memoria de trabajo, socializacién,
expresion verbal.

éListos?

Con entusiasmo invita a nifas y nifos a cantar y bailar “Pon en movimiento el cuerpo”.
Al finalizar preguntales: ¢quién enseid a los miembros de su familia la técnica de 5
respiraciones para recuperar la calma? ;cudl es su manera favorita de franquilizarse
cuando estdn enojados, tristes o0 muy emocionados?

Si estds haciendo seguimiento a los compromisos de las nifas y nifios, usa un sello,
marca o calcomania para hacer el registro en su tarjeta jListos a Jugar!

Lean nuevamente el cuento “A movernos con Archibaldo” para recordar todo lo que
aprendieron. Permite que participen activamente haciendo preguntas sobre los conceptos
vistos durante la unidad.



. Sesion

13

4

15

16

17

A continuacién encontrards un listado de los aprendizajes esperados y algunas preguntas
de seguimiento que podrias hacerles.

Aprendizaje esperado

- Aprender que estar activos y

. en movimiento cada dia ayuda

. a mantener sus cuerpos y sus

- mentes saludables y fuertes.

- Identificar opciones para

- mantenerse activos en espacios
: cerrados o reducidos.

- Reconocer la importancia de

- descansar y dormir lo suficiente

.~ para recuperar la energia del
. cuerpo.

- Practicar regular su tiempo
- frente a pantallas y otras

- actividades sedentarias.

- Aprender técnicas de

. respiracion que puedan

- emplear cuando necesiten
- franquilizarse.

I
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- {Qué le pasa a nuestro cuerpo cuando nos mantenemos
- activos y en movimiento? ;qué les gusta hacer para
. moverse?

. ¢Qué puedo hacer si no puedo salir de casa para estar
en movimiento? ;cémo se siente el cuerpo cuando

bailamos? ¢cudl es su cancién favorita para bailar?

. Después de un dia largo de mucho aprendizaje y juego
- ¢qué puedo hacer para ayudar a mi cuerpo a recuperar
- energia?

- ¢Cémo se siente mi cuerpo si pasa mucho tiempo sin
moverse? ;qué ofras actividades pueden divertirme igual

que las pantallas pero hacerle bien a mi cuerpo?

- ¢C6émo se siente nuestro cuerpo cuando ponemos
- atencién a nuestra respiraciéon? ;qué podemos hacer
- cuando sentimos el pecho apretado y la cara caliente?

iA jugar!

Repasa los aprendizajes adquiridos a lo largo de la unidad usando los juegos realizados
durante las sesiones o algunas de las variaciones que no hayas probado audn.

Cierre

Para terminar, entrega a cada nifa y nifio su certificado e indicales la insignia
correspondiente a la unidad de actividad fisica. Invitales a que la coloreen y decoren con
materiales que tengas disponibles para que sean Unicas y especiales para cada uno.

Para finalizar la sesién festejen cantando y bailando “Pon en movimiento el cuerpo” y
envia a casa el tercer boletin “jHola, familias!” que aparece en la pdgina 135 de esta Guia.
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UNIDAD 4

Alimentacion

A medida que nifias y nifos crecen y exploran sabores, sus preferencias
alimentarias se empiezan a configurar. Alimentarse de manera saludable implica
consumir principalmente una variedad de alimentos naturales o minimamente
procesados e hidratarse adecuadamente a lo largo del dia. También significa
comprender que los alimentos son una fuente de energia y salud para el bienestar
del cuerpo. Las nifias y los ninos necesitan ayuda para diferenciar los alimentos
que pueden consumir todo el tiempo de los que sélo deben comer de vez en
cuando.

Esta unidad se compone de 6 sesiones:

SESION 19 - ;De dénde viene lo que comemos?

SESION 20 - Alimentos para cualquier momento y para de vez en cuando
SESION 2! - La porcién adecuada

SESION 22 - Comida de todos los colores

SESION 23 - Aprendiendo a esperar

SESION 24 - Celebremos nuestros aprendizajes

A lo largo de la unidad buscaremos que nifias y nifos:

Aprendan sobre el origen de los alimentos e investiguen la diversidad de alimentos en
su entorno explorando sus propiedades y las conexiones con su cultura.

Reconozcan la diferencia entre los alimentos que son buenos para su salud y aquellos
que pueden consumirse sélo ocasionalmente.

Reconozcan la diferencia entre sentirse satisfechos y sentirse llenos.

Entiendan que comer alimentos variados y naturales ayuda a su cuerpo a crecer sano
y fuerte.

Desarrollen actitudes positivas hacia los alimentos saludables y aumenten su
disposicién a probar alimentos saludables nuevos.

Aprendan a esperar para obtener lo que quieren.

Para empezar, familiarizate con los materiales disponibles:



Cuento “La guia del buen
comer de Archibaldo”

NOIDVINIWITY

iLISTOS @

L GL

CANCION: “LOS ALIMENTOS”

Oh Comida

Nom, fiom, fiom

A mi encantar comer y aprender

Saborear la comida super bien

Porque a mi

Encantar comer

Asi que ponerte pilas

Que ahora ver

Escucharme bien

Porque ahora ver cudles ser los alimentos que ayudarte a crecer

Los alimentos que ayudar a crecer
venir de la tierra y hacerte bien

Los alimentos que ayudar a crecer
venir de la tierra y hacerte bien
Recontra bien, super bien, requete bien

Recontra bien, super bien, requete, requete, requete bien
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Brécoli, pimiento, cebolla y berenjena

Oh ser verduras que estdn muy buenas
Naranjas, manzanas, limones y papayas

Oh comer frutas y verduras vayas donde vayas
Dulce, amargo, agrio y picante

Oh no haber ninguna que no encantarte

A mi gustar y explorar

Los alimentos que ayudar a crecer

venir de la tierra y hacerte bien

Los alimentos que ayudar a crecer

venir de la tierra y hacerte bien

Recontra bien, super bien, requete bien
Recontra bien, super bien, requete, requete, requete bien
A mi encantar comer y aprender

A mi encantar comer requete bien

A mi encantar comer y aprender

Nom, Aom, Aiom

Oh delicioso

Disculpar
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NOIDVINIWITY

,De donde viene

lo que comemos?

En esta sesion ninas y nifos exploraran el origen de los alimentos que
consumen.

HABILIDADES EN DESARROLLO: razonamiento espacial, exploracion del
entorno, equilibrio, flexibilidad e indagacion.

¢Listos?

n| Con entusiasmo invita a nifas y nifos a escuchar atentamente la cancién “Los alimentos”
y repitanla juntos hasta que aprendan la letra. Puedes inventar unos pasos de baile para
que sea mas divertido y fécil.

L!!J Introduce el tema de esta unidad con la lectura del cuento “La guia del buen comer de
Archibaldo”. Antes de empezar, muéstrales la portada y preguntales ;de qué creen que

frata este cuento?
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Lee la historia con entusiasmo, permitiendo que nifas y nifos participen activamente en
la lectura. A medida que lees, puedes usar las siguientes preguntas para asegurar la
comprension e invitar la participacion:

»

»

»

»

»

»

»

¢Por qué creen que Elmo y Archibaldo le pidieron a la familia que acompanara al
sefior comensal mientras comia?

¢Cudl creen que puede ser un alimento que podemos comer en cualquier momento?
¢Qué alimentos podemos comer sélo de vez en cuando?

¢Cémo podemos ayudar a preparar la comida?

¢Pueden pensar en un alimento blanco? ¢rojo? smorado? ;verde? ;amarillo?

¢Por qué es importante que intentemos probar alimentos nuevos?

Explicale al grupo que la comida es el
combustible que nuestro cuerpo necesita para
poder crecer, aprender, jugar y realizar todas

las actividades que hacemos diariamente; por
eso es tan importante cuidar que consumamos
alimentos llenos de nutrientes. Hoy van

a aprender sobre el origen de la comida.
Preguntale a las nifias y nifios por algunos de los
alimentos que consumen regularmente ¢saben
de dénde vienen? ¢les gustaria averiguarlo?

Vean juntos el video “De donde viene la comida”
y conversen: ¢qué queria saber EImo? sen qué
consistia el juego de Elmo y Comegalletas? ;de
dénde vienen las semillas como la quinoa?

¢de dénde vienen las frutas como el aguacate?
¢sabian sobre el origen de estos alimentos?
¢como podemos averiguar de dénde vienen las
cosas que comemos?

Ayudales a reflexionar sobre cémo los alimentos
naturales (es decir, los que no vienen en
empaques) son los que mas le ayudan a nuestro
cuerpo a sentirse saludable y crecer bien.
Ahora que sabemos que la diferencia
entre los alimentos naturales y los
alimentos procesados jestamos listas y
listos para jugar!

¢Cémo podemos saber cuando hemos comido suficiente?

ENLACES DE APRENDIZAJE

Matematicas: Infroduce
vocabulario espacial para

orientar a las nifias y los nifios
en la actividad. Utiliza palabras como
arriba, abajo, debajo, encima y entre
para describir la ubicacién de las frutas
o vegetales que van a recoger.

Lengudije: Invitales a pensar

en alimentos que empiecen

con la letra que 10 sefiales. Por
ejemplo: pensemos en alimentos que
comiencen con la letra “a” (almendra,
aguacate, alcachofa, arroz, etc).

Ciencias: Investiguen de donde
/O proviene su fruta o verdura
favorita. Si es posible, hagan
germinadores con las semillas y
observen su crecimiento a lo largo del

ano.



A jugar: Recoger y arrancar

-

POSIBLES VARIACIONES

*
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En esta actividad las nifias y los nifios reflexionardn sobre el origen de los alimentos
que consumen diariamente y moverdn sus cuerpos para mostrar de dénde provienen.
¢Los recogemos de la tierra o las arrancamos de un drbol o de un arbusto?

Empieza preguntandole al grupo: ;de dénde vienen las frutas y verduras que
comemos? ;dénde crecen antes de que lleguen al mercado donde se compran?
icudles frutas creen que crecen en drboles? ;qué alimentos crecen en la tierra?
Ahora pidele a las nifias y los nifios que cierren sus ojos por un momento y se
imaginen que estan parados debajo de un drbol de mango. ;Qué tan alto tienen que
estirarse para agarrar un mango? Pideles que estiren sus brazos lo mas arriba que
puedan y traten de alcanzarlo.

Luego pideles que se imaginen que van a sacar una zanahoria que crece bajo la
tierra. ¢Cémo podemos sacarla de la tierra? Pideles que se agachen e imaginen que
la agarran de las hojas y halan con fuerza hacia arriba.

¢Han probado los tomates? Explicales que los tomates crecen en un arbusto, que es
una planta baja. Para removerlos, deben arrodillarse en el suelo, sostener el tomate
suavemente con sus dedos y girar la mano para desprenderlo de la planta.

Pideles que se distribuyan por el espacio, como si estuvieran en un gran campo.
Algunos recogeradn frutas de darboles o plantas altas (naranjas, limones, mandarinas
duraznos, platanos, manzanas, aguacates), otros las sacardn de la tierra (yuca, papa,
rdbano, zanahoria, cebolla, mani), otros las recogerdn del piso (espinaca, lentejas,
brécoli, colifor, calabaza, sandia) o de arbustos (fresas, moras, pina).

Estimula a las nifas y los nifios a que estiren muy alto sus brazos lo mas alto que
puedan para ARRANCAR, se agachen lo mas bajo que puedan para RECOGER.
Invitales a moverse de un espacio a otro para que puedan explorar todos sus
alimentos imaginarios.

NOIDVINIWITY

0 a 3 aios: Pideles que se pongan en cuclillas e
imaginen que son una semilla. Cada vez que des un
aplauso las semillas van a ir creciendo poco a poco
levantdndose del piso. Deja de aplaudir hasta que

todos estén de pie. arbusto
) o fruto
Una vez que estén de pie, diles que vas a pasar a
) natural
cosecharlos. Cuando pases por cada uno, témale de
. . . procesado
las manos y juntos den un brinco. Luego pidele a ese i
« Y . . tubérculo
vegetal” recién cosechado que se coloque detrds de fi
. . vegetal
y con sus dos manos se sujete de tu cadera. ContinGa h
raiz

hasta que hayas cosechado todos los “vegetales”.
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Después formen un circulo. Explicales que, antes de poder comerlos, tienen que
lavarse. Pideles que pretendan que se estdn lavando y, cuando terminen, dense un
gran aplauso porque son unos vegetales listos para hacer una maravillosa comida
saludable.

Aumenta la complejidad explorando lo que sucede después. Por ejemplo, después
de que los cultivadores recogen las zanahorias de la tierra, las zanahorias viajan en

un camién al mercado, nuestra familia las compra, las limpia y las corta para comer.
Invita a los nifos y nifas a representar los diferentes pasos en secuencia. ;Qué pasa
primero? ;préximo? ;0ltimo?

Aprendiendo a esperar

Durante esta unidad te proponemos que fomentes en nifias y nifios la
habilidad de esperar para obtener lo que quieren. La evidencia cientifica ha
demostrado que las nifias y nifios que desarrollan esta capacidad suelen

ser mds exitosos en su vida adulta, ya que pueden cultivar su salud fisica y
financiera y orientar sus acciones hacia el cumplimiento de metas.

Para fomentar esta capacidad sugerimos que identifiques la actividad que
generalmente resulta mds atractiva para tu grupo (por ejemplo: el video, el
juego o poner los sellos en las tarjetas) y les propongas realizar una actividad
para esperar antes de hacerla.

En cada sesion te propondremos una estrategia diferente, pero de acuerdo

a las caracteristicas de tu grupo puedes decidir implementar una estrategia
diferente en cada sesion o la misma.

Practiquen la técnica de la cuenta regresiva. Anuncia que van a hacer la
actividad pero pidele a las nifas y nifos que cuenten del 10 al 0 antes de
realizarla. Si tu grupo adn no cuenta hasta el 10, puedes hacerlo del 5 0 3 al 0.

Actividad para hacer en casa

Reflexiona con tu grupo sobre lo que han aprendido durante la sesién.
Puedes iniciar la conversacién preguntdndoles qué fue lo fue los més les
gusté hacer y qué aprendieron.

Aprovecha sus respuestas para hacer un repaso sobre lo que hicieron y
para explicarles el trabajo que pueden hacer al llegar a casa para seguir
aprendiendo:

I. Compartir lo aprendido con sus familias, ensefdndoles la importancia
de comer alimentos naturales.

2. Llevar a casa el juego “Aventuras en la tierra saludable” (pg. 136 de
esta Guia), para diferenciar los alimentos naturales de los procesados y
divertirse mucho jugando.
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Cierre

Para finalizar la sesién canten y bailen “Los alimentos”.

NOIDVINIWITY

REFUERZA LO APRENDIDO EN ESTA SESION

Puedes aprovechar la merienda o el almuerzo para

invitar a las nifas y los nifos a reflexionar sobre el

origen de los alimentos que estan consumiendo. ¢Son naturales
o procesados? ¢vienen de drboles, de plantas bajas o de debajo
de la tierra?
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Alimentos para
cualquler momento
y para de vez en
cuando

En esta sesion ninas y nifos aprenderan a distinguir entre alimentos
que son tan saludables que se pueden comer en cualquier momento y
alimentos que sélo se deben comer de vez en cuando.

HABILIDADES EN DESARROLLO: clasificacion, toma de decisiones,
autocuidado.

¢Listos?

Con entusiasmo invita a nifas y nifos a cantar y bailar “Los alimentos”. Al finalizar
preguntales: ;quién ensefid a los miembros de su familia la importancia de comer
alimentos naturales? ;alguien recuerda de dénde vienen las zanahorias, la leche, los
platanos?

Si est@s haciendo seguimiento a los compromisos de las nifias y nifios, usa un sello,
marca o calcomania para hacer el registro en su tarjeta jlListos a Jugar!



L!!J Revisa con el grupo el apartado del libro “La guia del buen comer de Archibaldo” (pgs. 8

a 9) y conversen sobre cudles alimentos creen que pueden comer todos los dias y cudles
de vez en cuando.

NOIDVINIWITY

Explica al grupo que existen alimentos deliciosos que podemos comer todos los dias
porque son buenos para nosotros, como las frutas y verduras. También existen alimentos
como las galletas, papas fritas, bebidas gaseosas y otras meriendas que podemos
consumir s6lo de vez en cuando y en cantidades pequenas porque son menos saludables.

o Como nosotros, Comegalletas estd aprendiendo cudles son los alimentos de cualquier
momento y cudles son alimentos para de vez en cuando. Vean juntos el video “Dr. Gallo
y Comegalletas aprenden sobre la comida de algunas veces” y conversen: ;qué tienen
en comun los alimentos que podemos comer en cualquier momento? ;cudles son los
alimentos que podemos comer sélo unas veces?

Ahora que sabemos que hay alimentos que nos ayudan a mantenernos
saludables y fuertes y que podemos comer en cualquier momento y
alimentos que podemos comer sélo de vez en cuando y en pequenas
cantidades jestamos listas y listos para jugar!

A jugar: El restaurante de
cualquier momento

- Invita a las nifias y a los nifios a inaugurar su propio
restaurante saludable. Para lograrlo deberdn pensar
en fodo lo que su restaurante necesita y frabajar juntos
para que su restaurante sea saludable y exitoso.

- Organiza al grupo alrededor del tapete. Por turnos,
pideles que identifiquen distintos alimentos saludables
que puedan comer en cualquier momento. Piensen en

/ grupo en algunos platos deliciosos que puedan hacer

BANCO DE PALABRAS usando esos alimentos, como una sopa de pollo, una

alimentos para cualquier en?olodo de vegetgles 0 de’fru’rcs. Con esas ideas,
momento ayGdales a construir el mend de su restaurante (ellos
alimentos para de vez en pueden hacer dibujos y t0 puedes escribir las palabras).
cuando También pueden escoger algunos alimentos para de

vez en cuando, pero en menor cantidad.

- Preguntales, ;qué nombre quieren ponerle a su
restaurante? Trabajen juntos para hacer un aviso,
decoraciones, platos con comida imaginaria, billetes
para pagar la comida y todo lo demds que puedan

necesitar.
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ENLACES DE APRENDIZAIJE

Matematicas: De manera

grupal, hagan un listado

de sus alimentos favoritos y
clasifiquelos en “alimentos de cualquier
momento” y “alimentos para de vez en
cuando”

Ciencias: Investiguen de dénde

'O provienen los “alimentos de
cualquier momento” y los

“alimentos para de vez en cuando”

- Cuando estén listos, distribuye distintos roles entre el

grupo: pueden ser meseros o ser comensales.

Acompana a las nifas y los nifios para que quienes
sirvan de meseros recomienden las opciones mds
saludables del men( y para asegurar que quienes sean
comensales pidan alimentos para cualquier momento
en mayor cantidad que alimentos para de vez en
cuando.

Roten los roles y sigan jugando a su restaurante de
alimentos de cualquier momento en sus espacios de
juego imaginativo.

POSIBLES VARIACIONES

* 0 a 3 afos: Pideles que observen el tapete

e identifiquen los alimentos para unas veces,
nombrdandolos a medida que los sefalen. Luego pideles
que observen e identifiquen los alimentos de cualquier
momento. Invitales a que se organicen en una fila a un
lado del tapete y explicales que deben llegar al lado
contrario pisando sélo las imdgenes de los “alimentos
para cualquier momento”.

Aumenta la complejidad afadiendo ofros roles al
restaurante para extender el juego imaginativo: ademas
de ser meseros o comensales, algunos pueden ser
chefs, atender la caja registradora, encargarse de la
limpieza o ser anfitriones que ayudan a los comensales
a enconfrar donde sentarse.

Aprendiendo a esperar

Practica esta técnica de auto-regulacién antes de una actividad que las nifas
y niflos anticipen: Invita a las nifias y nifios a encontrar en el salén todos los
objetos del color que U sefiales. Si crees que pueden esperar un poco mds,
haz otra ronda con un color distinto.
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Actividad para hacer en casa

Reflexiona con tu grupo sobre lo que han aprendido durante la sesion.
Puedes iniciar la conversacién preguntdndoles qué fue lo fue los més les
gustd hacer y qué aprendieron.

NOIDVINIWITY

Aprovecha sus respuestas para hacer un repaso sobre lo que hicieron y
para explicarles el frabajo que pueden hacer al llegar a casa para seguir
aprendiendo:

I. Compartir lo aprendido con sus familias, enseidndoles cudles son los
alimentos de cualquier momento y cudles son los alimentos para de
vez en cuando.

2. Llevar a casa la hoja “Alimentos para cualquier momento y para
de vez en cuando” (Pg. 137 de esta Guia) para colorear y seguir
practicando.

Cierre

Para finalizar la sesién canten y bailen “Los alimentos”.

REFUERZA LO APRENDIDO EN ESTA SESION

Aprovechar la hora de la merienda o del almuerzo para
que identifiquen si las opciones de alimentos que tienen
son de cualquier momento o para de vez en cuando.
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La porcion
adecuada

En esta sesion ninas y ninos explorardn la diferencia entre sentirse
satisfechos y sentirse llenos.

HABILIDADES EN DESARROLLO: autorregulacion, autocuidado, exploracion
de conceptos de lleno y vacio

éListos?

Con entusiasmo invita a nifas y nifos a cantar y bailar “Los alimentos”. Al finalizar
pregUntales: ;quién ensefd a los miembros de su familia cudles son los alimentos de
cualquier momento y cudles son los alimentos para de vez en cuando? ;cudles alimentos
para cualquier momento han comido Ultimamente?

Si estds haciendo seguimiento a los compromisos de las nifas y nifios, usa un sello,
marca o calcomania para hacer el registro en su tarjeta jListos a Jugar!

Revisa con el grupo el aparte del libro “La guia del buen comer de Archibaldo” (pg. 18 a
19) y conversen sobre cudl tamafo de porcién ayuda mads al cuerpo a sentirse satisfecho.

Hoy vamos a aprender cudnto debemos comer para mantenernos sanos. Nuestro cuerpo
sabe cuando necesita/quiere comer y cuando no, ustedes ¢han sentido hambre? Asi
como el cuerpo sabe si necesita o no comer también sabe cudnto puede comer.
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Debemos comer la cantidad que nuestro cuerpo necesite. Podemos intentar con
porciones pequeiias y luego, si ain tenemos hambre, comer un poco mds.

Asi como nosotros estamos aprendiendo a escuchar a nuestro cuerpo para reconocer
cuando tenemos hambre y cudnto debemos comer, Elmo y sus amigos Lola y
Comegalletas también.

NOIDVINIWITY

Veamos el video “Ni una canasta mas”. Conversen sobre lo que ocurre en el video,
puedes usar estas preguntas para animar la conversacion: spor qué Elmo no come el
postre? ;como se siente Comegalletas mientras espera a Lola? ¢por qué ElImo no come
galleta? ;cémo se siente Comegalletas después de comer su galleta? ;cudnto hay que
comer? ;por qué Comegalletas no puede jugar?

Ahora que sabemos que no debemos comer ni mucho, ni poco, sélo lo que el cuerpo
necesita para sentirse muy bien jEstamos listas y listos para jugar!

A jugar: La porcién correcta

- En esta actividad, las nifias y los nifios tendrdn que ayudar a Comegalletas a saber
cudl es la porcién correcta que necesita para mantener su energia. Para empezar,
lean juntos la siguiente historia.

Comegalletas y los cuatro osos

Habia una vez una familia de cuatro osos: Osito, Mamad Osa, papd Oso y el
pequeno Osito Bebé. Todos los dias les encantaba comer un desayuno delicioso y
saludable de avena con pldtanos.

Un dia, un simpdtico monstruo azul llamé a su puerta. jEra Comegalletas! Entré
corriendo a la habitacién y comenzé a comerse la avena de todos los osos. De
repente, dijo: “Ugh, sentirme muy enfermo. ;Por qué mi barriga sentirse tan
enferma? Osito le dijo dijo: “Comiste demasiado. Necesitas comer una cantidad
que sea la correcta para ti. Mira, te lo mostraré.”

Osito fue a la cocina y trajo mds avena y cuatro tazones. Osifo puso una pequena
cantidad de avena en cada uno de los cuatro tazones y agregé platano en
rodajas. jDelicioso! Todos los osos comenzaron a comer su rica avena.

Papad Oso dejo de comer y dijo: “Estoy lleno. No voy a comer mds avena “.

Comegalletas dijo: “Oh, ya entender. Papd Oso no comer mds porque no fener ya
mucha hambre ”.

Osito todavia estaba comiendo. El dijo: “Jugué afuera toda la mafana y tengo
mucha hambre. jVoy a comer un poco mds de avena! “Y puso ofra cucharada
de avena en su tazén. Osito le prequnté a Comegalletas: “;Necesitas mds
avena?. Comegalletas puso su mano sobre su estémago y dijo: “No, gracias,
Osito. Yo estar lleno. jCreo que ya tener mds de la cantidad correcta para un

Comegalletas!
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BANCO DE PALABRAS
porcién
hambriento

satisfecho
lleno

ENLACES DE APRENDIZAJE

Matematicas: Utilicen tazas

medidoras para establecer

la capacidad de distintos
recipientes.

Ciencias: Exploren el
,@ funcionamiento, formay

capacidad del estomago.
Generalmente el estbmago de una
nifia o nifio es del tamafio de su pufo
cerrado, pero se expande mientras
comemos, como un globo cuando se
llena de agua.

Al terminar la historia, organiza al grupo alrededor
del tapete y explica que van a jugar a que t0 eres

un monstruo que fiene hambre. Pidele a las nifas y
los niflos que te digan cémo se siente y se comporta
un monstruo hambriento y actia siguiendo sus
indicaciones. Luego explicales que el monstruo
tienen que comer la porcién correcta, porque si come
muy poco no tendrd energia para jugar y si come
demasiado se sentird muy pesado y tampoco podrd
jugar. Su misién es alimentar al monstruo justo la
porcidn correcta.

Para empezar la primera ronda del juego, plantéales
un escenario: el monstruo comié un gran almuerzo de
sopa de pollo con vegetales, pero ha estado jugando
y ha empezado a sentir hambre. ;Qué debe comer?
Ahora, nifas y nifos tomardn turnos para identificar
una imagen en el tapete con un alimento que le vayan
a dar al monstruo. Para sefalar la imagen que han
elegido deberdn brincar hasta colocarse sobre ella'y
explicar por qué la han escogido. Cuando un nifio o
nifia crea que ya el monstruo ha comido suficiente,
podrd decir “esa fue la porcidn correcta”. Si crees
que las nifas y los nifios le han dado muy poca
comida al monstruo debes decir “jpero el monstruo
todavia tiene hambre! y si piensas que le han dado
demasiada, debes decir “jestoy muy lleno, no me
puedo mover!” Cuando esto pase, el siguiente nifio

o nifia puede quitar o afadir un alimento hasta que
lleguen a la porcién correcta. Cuando pienses que

te han dado la porcién correcta (en este caso, puede
ser una merienda ligera) diles “jeso era justo lo que
necesitaba!” y empieza a perseguirles por el salén o
el patio actuando como un monstruo con ganas de
divertirse.

Repite el juego modificando los escenarios para que
nifas y ninos usen su criterio para identificar la porcién
correcta en distintas situaciones.
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POSIBLES VARIACIONES >
=

0 a 3 aios: Utilizando vasos y tazas de distintos tamafos y agua, arena u otro z
material seguro, invita a nifas y nifios a explorar el concepto de lleno y vacio. &
O

P4

Aumenta la complejidad estimulando a los nifos y las nifias a que escojan sobretodo
alimentos para cualquier momento para alimentar al monstruo. Puedes modificar la
conducta del monstruo si le han dado demasiados alimentos para de vez en cuando.

Aprendiendo a esperar

La imaginacién es una gran aliado cuando se trata de esperar. Practica esta
técnica de auto-regulacion antes de una actividad que las nifas y nifos
anticipen: inventen una historia para ayudar a que el tiempo de espera antes
de realizar la actividad se les haga menos largo.

Actividad para hacer en casa

Reflexiona con tu grupo sobre lo que han aprendido durante la sesion.
Puedes iniciar la conversacién preguntdndoles qué fue lo fue los mas les
gustd hacer y qué aprendieron.

Aprovecha sus respuestas para hacer un repaso sobre lo que hicieron'y
para explicarles el tfrabajo que pueden hacer al llegar a casa para seguir
aprendiendo:

|. Compartir lo aprendido con sus familias, ensefidndoles que debemos
comer sélo la porcién correcta, ni més ni menos de lo que nuestro
cuerpo necesita.

2. Llevar a casa “El medidor hambriento-lleno” (Pg. 138 de esta
Guia) para que todos podamos medir cuanta hambre tenemos y
imantenernos sanos!
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Para finalizar la sesién canten y bailen “Los alimentos”.

REFUERZA LO APRENDIDO EN ESTA SESION

Aprovechar la hora de la merienda o del almuerzo para
recordarles que escuchen su cuerpo y coman sélo lo que
necesiten.
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P Comida de
todos los colores

En esta sesion las ninas y los ninos aprenderdn sobre la importancia
de una alimentacién diversa y rica en nutrientes.

HABILIDADES EN DESARROLLO: toma de decisiones, autocuidado.

¢Listos?

n Con entusiasmo invita a nifas y ninos a cantar y bailar “Los alimentos”. Al finalizar
pregUntales: ;quién ensefid a los miembros de su familia cudnto debemos comer?
susaron el medidor hambriento-lleno?

Si est@s haciendo seguimiento a los compromisos de las nifias y nifos, usa un sello,
marca o calcomania para hacer el registro en su tarjeta jListos a Jugar!

L!!J Revisa con el grupo el aparte del libro “La guia del buen comer de Archibaldo” (pgs. 12
a 15) sobre la importancia de comer alimentos de todos los colores y conversen sobre los

alimentos de su color favorito. .
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Veamos juntos el video “El plato de Elmo no tiene verde” y conversen: ;qué colores
tenia el plato de Super EImo? ;qué color no queria comer Super Elmo? ;qué le sucede

a Ana después de que probé los vegetales? ;qué decidié hacer Super ElImo después de
escuchar la historia de Ana? ;les ha pasado algo parecido? ¢por qué es importante que

nuestro plato tenga verde?

Ahora que sabemos que es muy importante comer frutas y vegetales de
diferentes colores todos los dias jEstamos listas y listos para jugar!

A jugar: jEnsalada de colores!

- En esta actividad las nifias y los nifios van a usar
sus sentidos para explorar los alimentos saludables
y aprender los beneficios de comer alimentos de
diferentes colores.

- Para hacer esta actividad necesitards una variedad de
frutas y vegetales, granos y productos lacteos y una caja
de cartén vacia con un agujero para que las nifas y los

BANCO DE PALABRAS

variedad . . .
nifios puedan introducir sus manos.
colores Empi tandoles zcudl fal favorito?
. - Empieza preguntdndoles ;cudl es su vegetal favorito?
propiedades pieza pregu e g
. ésu fruta favorita? scudndo toman leche o comen
nutrientes
queso?
- Muéstrale al grupo los alimentos que trajiste (por
ejemplo: una manzana, un pldtano, una naranja, un
ENLACES DE APRENDIZAJE : pepino, un brécoli, una yuca, un pedazo pequeio de
............................................................... : queso, una rebanada de pan imegrol, un envase vacio
Matematicas: Se recomienda de yogur, un envase seco y limpio de leche, etc.) y
que todas las personas § comenten sus colores y formas. Explicales que ésta caja
consumamos 5 frutas y verduras es una caja de alimentos para cualquier momento.

de colores diferentes cada dia. ;Cudntos - A continuacién, dale la espalda al grupo para que no

puedan ver lo que vas a esconder en la caja y pon una
fruta o un vegetal dentro de ella.

grupos de 5 frutas y verduras de
colores distintos pueden armar con los

elementos que tienen en su caja? P . .
- Animales a turnarse para infroducir sumano en la

Ciencias: ContinGen explorando caja, tocando el alimento (o el envase) que estd dentro
las frutas y las verduras de de ella, y adivinando qué es. Motiva a la nifia o nifo a
su caja misteriosa. ;C6mMo describir a los demds lo que siente. ¢Es liso el alimento?
es su piel? qué tienen adentro? tiene bultos? ses grande o pequefno? jqué podria ser?
¢tienen semillas? ¢como son? épor qué crees que eso es lo que estd en la caja?
Intenten closificarlas segon diferentes ¢ - Abre la caja y muéstrales el alimento que hay dentro,
caracteristicas que identifiquen (textura, Usando lo que han aprendido sobre los colores,
sonido que hacen al morderse, cantidad comenten los beneficios para la salud de cada alimento.

de semillas, etc.).
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- Cuando terminen, lava y corta las frutas y vegetales y permite que los prueben
durante la hora de la merienda. Esta es una buena oportunidad para explorar los
alimentos de temporada que estdn disponibles en tu comunidad.

NOIDVINIWITY

POSIBLES VARIACIONES

* 0 a 3 afos: Pon una cancién animada y formen una fila o frencito para bailar. Para
entrar en la fila, cada nifia o nifio deberd decir el nombre de una fruta o vegetal.
Usa diferentes maneras para invitar a los nifos a la fila, como: “Los que tengan
puesto algo morado como una mora, jsiganos!”, “;A quién le gusta la guayaba?
iAcompananos!”. Pueden bailar por el salén, por el pasillo, y afuera también.

* Aumenta la complejidad invitando a las nifias y los nifios a crear un arcoiris con
imdgenes de alimentos de diferentes colores. Pueden hacer dibujos o buscar
imdgenes en revistas o periédicos.

Aprendiendo a esperar

Antes de hacer la actividad que mds entusiasme a tu grupo, invitales a
mantenerse quietos, en silencio, y observar ;qué notan a su alrededor en
este momento? ;pueden ver cosas a su alrededor que se estén moviendo o
cambiando?

Actividad para hacer en casa

Reflexiona con tu grupo sobre lo que han aprendido durante la sesion.
Puedes iniciar la conversacién preguntdndoles qué fue lo fue los maés les
gust6 hacer y qué aprendieron.

Aprovecha sus respuestas para hacer un repaso sobre lo que hicieron'y
para explicarles el trabajo que pueden hacer al llegar a casa para seguir
aprendiendo:

|. Compartir lo aprendido con sus familias, ensefdndoles que las
comidas mads saludables son las que tienen alimentos de muchos
colores diferentes.

2. Llevar a casa la hoja “Ensalada saludable de...” (Pg. 139 de esta Guia)
para colorearla y jdivertirnos!
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Cierre

Para finalizar la sesién canten y bailen “Los alimentos”.

REFUERZA LO APRENDIDO EN ESTA SESION

Aprovecha la hora de la merienda o del almuerzo para
que nifas y ninos identifiquen y cuenten el ndmero de
colores que tienen sus alimentos.




\)NID

|E<\
n e

NOIDVINIWITY

Aprendlendo
a esperar

En esta sesion nifas y nifos practicaran estrategias que les permitan
incrementar su capacidad de espera.

HABILIDADES EN DESARROLLO: autorregulacién, temporalidad y paciencia.

¢Listos?

n| Con entusiasmo invita a nifas y nifios a cantar y bailar “Los alimentos”. Al finalizar
preguntales: ;quién ensefd a los miembros de su familia la importancia de comer
alimento de diferentes colores? ;qué colores han comido Gltimamente?

Si estd@s haciendo seguimiento a los compromisos de las nifias y nifios, usa un sello,
marca o calcomania para hacer el registro en su tarjeta jlListos a Jugar!

Cuéntales que hoy van a hablar sobre la importancia de estar tranquilos cuando tenemos
que esperar. Empieza preguntdndoles por situaciones recientes en las que hayan tenido

que hacerlo: ;cémo se sintieron? ;qué hicieron para manejarlo?
11
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° Coméntales que a Elmo también le cuesta trabajo esperar, pero que ahora tienes algunas
estrategias para hacerlo. Vean juntos el video “Esperar jugando” y conversen: ;qué hace
Lola cuando tienen que esperar? ;qué hace Comegalletas mientras tiene que esperar?
¢qué hace Elmo cuando tiene que esperar? ;qué harian ustedes si tuvieran que esperar

como Elmo?

Ahora que sabemos que podemos hacer diferentes cosas mientras que
tenemos que esperar, como contar cosas, buscar formas, letras, palabras o
colores, inventar una historia jestamos listas y listos para jugar!

BANCO DE PALABRAS

calma
esperar
estrategia
paciencia
tranquilidad

ENLACES DE APRENDIZAIJE

Matematicas: Practiquen

técnicas de conteo, busquen

formas geométricas, nGmeros o
colores mientras esperan.

Ciencias: Hagan germinadores
y, con ayuda de un calendario,
cuenten el tiempo que les foma
a las semillas germinar.

iEsperar jugando!

-

Explicales que en esta actividad deberdn ayudar a su
amigo Comegalletas a hacer algo que le cuesta mucho
trabajo: jesperar!
Cuéntales que Comegalletas se ha encontrado con
su amiga Lola quien llevaba una deliciosa galleta de
avena con manzana y uvas pasas. Lola iba de camino
al parque y le pidi6 a Comegalletas el favor de que le
cuidara su galleta. Lola le dijo “si logras esperar hasta
que regrese del parque sin comerte mi galleta, jLola
te traerd dos galletas!” A Comegalletas le parecié que
eso era un muy buen trato, asi que le dijo a Lola que
esperaria a que regresara.
Ahora cuéntales que para Comegalletas es muy dificil
esperar cuando tiene una galleta en frente, asi que
necesita su ayuda para poder hacerlo. Invita a las
nifas y a los nifos a que te den ideas de qué pueden
hacer para esperar mientras que Lola regresa. Si te
dan alguna idea, pédnganla juntos en accién. Si no,
sugiéreles alguna de las siguientes opciones:
* Cantar una cancién
* Inventarse una historia
* Buscar objetos en el salén de un color o forma que
escojan
Contar hasta 20
Hablar consigo mismos en voz baja para recordarse
que deben esperar
* Ocultar el objeto que no pueden tocar
Una vez hayan probado la primera estrategia explicales
que Lola todavia no ha regresado y que Comegalletas
se estd sintiendo ansioso porque le estd dando un poco
de hambre (si puedes, intenta hablar como si fueras
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Comegalletas. “Yo tener hambre, jyo querer galleta!”). ;Qué ofra estrategia puede usar
Comegalletas para esperar? Atiende sus sugerencias o propénles alguna del listado
anterior.

NOIDVINIWITY

- Contingen el juego hasta que hayan hecho al menos 4 estrategias de espera distintas.
Cuando llegue ese momento andnciales que Lola ya estd de regreso y que trae las dos
galletas que le prometié a Comegalletas.

- Celebren juntos haciendo un “jchoca esos cinco!” y pretendan que se estan comiendo las
deliciosas galletas de avena: nom, nom, nom , nom, jnom!

POSIBLES VARIACIONES

* 0 a 3 anos: Pideles que se sienten formando un circulo y diles “hoy, mientras esperamos,
vamos a... cantar (y guialos para cantar una cancién), bailar (guialos para que bailen),
aplaudir (guialos para que aplaudan), brincar (guialos para que brinquen), etc.

* Aumenta la complejidad organizando al grupo en parejas o trios. Pideles que imaginen

que van en un vigje largo y que inventen una historia para pasar el tiempo mientras
esperan. Puedes darles hojas y crayones de colores para que puedan dibujar sus historia.

Actividad para hacer en casa

Reflexiona con tu grupo sobre lo que han aprendido durante la sesion.
Puedes iniciar la conversacién preguntdndoles qué fue lo fue los més les
gusté hacer y qué aprendieron.

Aprovecha sus respuestas para hacer un repaso sobre lo que hicieron y
para explicarles el frabajo que pueden hacer al llegar a casa para seguir
aprendiendo:

I. Compartir lo aprendido con sus familias, ensefidndoles algunas
estrategias que podemos usar cuando fenemos que esperar.

2. Llevar a casa la hoja “Crea una historia” (Pg. 40 de esta Guia) para
que practiquen esta estrategia que pueden usar cuando tienen que
esperar.

Cierre

Para finalizar la sesién canten y bailen “Los alimentos”.

REFUERZA LO APRENDIDO EN ESTA SESION

Sigue practicando las estrategias para esperar con
tranquilidad cada dia en el momento en el que creas que
tu grupo mas lo necesita.
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Celebremos nuestros

aprendlzajes

En esta sesion nifas y nifos revisaran los aprendizajes adquiridos
durante la unidad.

HABILIDADES EN DESARROLLO: memoria de frabajo, socializacién,
expresion verbal.

éListos?

Con entusiasmo invita a nifas y nifos a cantar y bailar “Los alimentos”. Al finalizar
preglntales: ;quién ensend a los miembros de su familia qué podemos hacer para estar
tranquilos cuando tenemos que esperar? ¢practicaron inventar una historia?

Si estds haciendo seguimiento a los compromisos de las nifas y nifios, usa un sello,
marca o calcomania para hacer el registro en su tarjeta jListos a Jugar!

Lean nuevamente el cuento “El café del buen comer de Archibaldo” para recordar todo
lo que aprendido. Permite que participen activamente haciendo preguntas sobre los
conceptos vistos durante la unidad.



Sesion Aprendizaje esperado

19

- Identificar alimentos para
- cualquier momento y que sélo
- deben consumir de vez en

I
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A continuacién encontrards un listado de los aprendizajes esperados y algunas preguntas
de seguimiento que podrias hacerles.

Identificar el origen de los
. alimentos.

cuando.

- Reconocer la diferencia entre
- sentirse satisfechos y llenos
- Asociar un plato con

ingredientes variados y
coloridos con la buena salud

Adquirir estrategias para
incrementar su capacidad de

.~ espera

- ¢Cudles son los alimentos naturales? ;cudles son los
alimentos procesados? ;cudles son mejores para

nosotros?

- iCudles son ejemplos de alimentos de cualquier
- momento? ;cudles son ejemplos de alimentos que
. deberiamos comer sélo de vez en cuando?

. debemos comer?

¢Como podemos saber cudl es la porcién correcta que

. ¢Para qué le sirven al cuerpo comer alimentos de muchos

colores?

esperamos? ;qué podemos hacer mientras esperamos?

¢Por qué es importante que estemos franquilos cuando

iA jugar!

Repasa los aprendizajes adquiridos a lo largo de la unidad usando los juegos realizados
durante las sesiones o algunas de las variaciones que no hayas probado adn

Cierre

Para terminar, entrega a cada nifa y nifo su certificado e indicales la insignia
correspondiente a la unidad de alimentacién. Invitales a que la coloreen y decoren con
materiales que tengas disponibles para que sean Unicas y especiales para cada uno.

Para finalizar la sesién, festejen cantando y bailando “Los alimentos”

w0

NOIDVINIWITY
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Tarjeta jListos a Jugar!

Usa esta tarjeta para hacer seguimiento de las tareas que completan las nifias y nifos de tu grupo después de cada sesioén del programa.

Unidad 4
Alimentacién

Unidad 3
Actividad fisica

Unidad 2
Cuidado personal

Unidad |
Cuidado corporal
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iLISTOS'A
JUGAR!

ACTIVIDADES PARA HACER EN FAMILIA
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Las partes del cuerpo

Usa esta lista para explorar las partes del cuerpo. Lee en voz alta
cada parte en la lista, e invita a tu nifia o nifo a sefalarla en el
cuerpo de EImo y después en su propio cuerpo. Cuando terminen,
iinventen juntos un baile en el que las muevan todas!

0jos

nariz
orejas
boca
manos
codos
estébmago
rodillas

tobillos

1 e e I N A B B O

pies




Los sentidos t@

Salgan al patio, jardin o parque a inspeccionar las plantas y
flores de su comunidad. Dibujen lo que oigan, huelan, toquen y
saboreen

ACTIVIDADES PARA HACER EN FAMILIA
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ACTIVIDADES PARA HACER EN FAMIL
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Cubo de
movimiento

Fe
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sacUdete

VAISIHAV VINID
O OINIWVO3d

e
@}?) =<
\\\—’3
e~
/A

./
corre

TR
K’ﬁa

PEGAMENTO O
CINTA ADHESIVA

Construyan

su cubo de
movimiento y
tomen turnos para
lanzarlo. Hagan
cada movimiento
mientras cuentan
hasta 20. {Sigan
lanzando el cubo
hasta que su

corazon salte con
felicidad!

VAISIHAV VINID
O OIN3IWV93d

estirate

PEGAMENTO O
CINTA ADHESIVA

PEGAMENTO O
CINTA ADHESIVA

PEGAMENTO O
CINTA ADHESIVA




Ya es hora de dormir, Elmo

Ayuda a Elmo a alistarse para dormir. Colorea y recorta las imdgenes
que estan abajo y ponlas en el orden en que te alistas para dormir.

.......................................... >‘g %
G A dormir Lavarte los
dientes /%9\
(. X\

Ponerte Meterte
la pijama ; a la cama

Decir buenas
noches

ACTIVIDADES PARA HACER EN FAMILIA

© SESAMO WORKSHOP, 2019. TODOS LOS DERECHOS RESERVADOS.
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- SESTON B i e e
Respira, piensa, actia
; Coloreen y recorten estas tarjetas. Utilicenlas para practicar los
< pasos que podemos tomar cuando sentimos una emocién dificil.
""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" >€
Respira ‘ jActoa!
O
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EN EL PROGRAMA, NINAS
Y NINOS HAN ESTADO:

Aprendiendo sobre diferentes
partes del cuerpo, explorando
sus sentidos y el latido de su
corazén y aprendiendo sobre
la importancia del descanso. A
medida que lo hacen también
han estado practicando

cémo reconocer y manejar

sus emociones usando su
respiracion.

¢SABIAS?

Muchas nifas y ninos
pequefos no duermen lo
suficiente y, sin dormir lo
suficiente, no estdn en su
mejor momento. Las nifas
y nifos en edad preescolar
necesitan entre 10 y I3 horas
de descanso, incluidas la
noche y las siestas.

iHola,
familias!

En nuestro programa jlListos a Jugar!, estamos
conociendo nuestro cuerpo y aprendiendo a
cuidarlo para que crezca sano y fuerte.

Las nifas y los nifos estdn aprendiendo a escuchar lo que su
cuerpo puede estar diciendo, como:

- “Estoy cansado. Necesito descansar “.

< “He estado sentada durante mucho tiempo. jNecesito mover
mi cuerpo!”

- “Siento mi cara caliente y mi pecho apretado. jTengo rabia!”

Explorar el funcionamiento de su cuerpo y las sefales que usa
para comunicarse les permite apreciarlo y comprometerse con su
cuidado.

iPUEDES AYUDAR EN CASA!

- Dale tun, t0n a su corazén: Para tener una buena salud del
corazén se recomienda que nifas y nifos tengan 60 minutos
diarios de actividad fisica intensa; es decir, del tipo que hace
que nuestro corazén lata rapido. Haz que ponerlo en marcha
sea parte de su rutina matutina. Antes de salir de la casa, di:
“iS de saltos!” y cuenta mientras tu nifa o nifo hace 10 saltos.
Hagan lo mismo con otras letras del abecedario.

- Creen una rutina para descansar clara y consistente: Para
que nifias y nifos se muevan, aprendan y jueguen necesitan
energia. Ademds de comer alimentos saludables y beber
agua, dormir es esencial para restaurar sus cuerpos. La clave
para ayudarles a prepararse para el descanso es tener una
rutina corta y sencilla que se repita de igual manera todas
las veces. Intenta esto: dale un bafo seguido de un masaje
relajante; cuando ya esté en su cama cuéntale una historia
corta y cantale una cancién de cuna. Empieza el proceso a la
misma hora todos los dias y verds que dormir se vuelve cada
vez mas fdcil.

© SESAMO WORKSHOP, 2019. TODOS LOS DERECHOS RESERVADOS.
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Higiene personal

Coloreen juntos siguiendo la clave de nimeros mientras conversan
sobre la importancia de la higiene personal. También pueden jugar a
imitar y adivinar: mientras uno de ustedes realiza una de las acciones
de la rutina de cuidado personal, el otro debe adivinar cudl es.

ACTIVIDADES PARA HACER EN FAMILI
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A lavarnos las manos con Elmo

Para eliminar los gérmenes y mantenernos sanos debemos
lavarnos las manos con agua y jabén, antes de comer,
después de ir al bafio y después de jugar. Coloreen, recorten
y organicen las tarjetas con la secuencia correcta del lavado
de manos y péguenlas en un lugar visible. jLavense las
manos hasta que queden libres de gérmenes!

>§

ACTIVIDADES PARA HACER EN FAMILIA

Moja tus manos.

Colécalas debajo
/C;@V\ del agua

Usa el jabén y
restriega las dos
manos, adentro,
afuera y entre los
dedos

Enjuaga las
manos debajo
del agua

Seca las manos
con una toalla
limpia

© SESAMO WORKSHOP, 2019. TODOS LOS DERECHOS RESERVADOS.
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Memoria del cuidado personal

Nosotros también podemos ayudar a cuidar a los demés. Cuando
estamos enfermos podemaos evitar que nuestros gérmenes
enfermen a otras personas. Coloreen, recorten y utilicen estas
tarjetas de memoria para recordar las cosas que podemos hacer
para prevenir que los gérmenes entren a nuestro cuerpo o se pasen
al de los demas.

ACTIVIDADES PARA HACER EN FAMILIA

© SESAMO WORKSHOP, 2019. TODOS LOS DERECHOS RESERVADOS.
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JUGAR!
: SESION 10 Il E s llCe Al i i <
| =
Supertabla dental :
z
Para mantener nuestros dientes sanos debemos cepillarlos por .
dos minutos, por lo menos dos veces: en la manana y antes de <
irnos a dormir en la noche. Pongan esta tabla en un lugar visible <
. . . . <
para registrar cada cepillada y hagan una v para indicar que han .
completado su tarea. Cuando vean la tabla llena de v tendrdn algo §
mas por lo cual sonreir. s
5
<
domingo lunes martes  miércoles  jueves
maiana
noche
maiana
noche

maiana :
o
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, g
noche @
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, é
manana :
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, .
noche o
o
&
)
B
o
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Botella de la calma

A través del programa, las nifas y los nifios
estdén aprendiendo distintas estrategias para

manejar emociones dificiles. La “botella de la @’

calma” es una herramienta muy fdcil de crear

y usar en esos momentos en que necesitan \\ g, X
N

tomar una pausa y tranquilizar su mente.
MATERIALES

ACTIVIDADES PARA HACER EN FAMILIA

» Una botella pldastica transparente que
quepa en la mano de tu nifia o nifo, sin
efiquetas y con tapa

» Agua caliente

» Pegamento liquido = = _ / /

» Unas gotas de colorante vegetal o pintura \‘ - 1 /

acuarelable (opcional)

N
» Diamantina (también conocida como brillo ‘\KA\&‘ ™~ )
-

o escarcha) de colores y grosores diferentes
» Un tazén para mezclar.

INSTRUCCIONES

» Llena la botella aproximadamente % partes con agua caliente. Luego, agrega '+ de taza
de pegamento, el colorante y la diamantina.

» Tapa la botella y agitala bien hasta que el pegamento se disuelva y la diamantina tarde
en asentarse en el fondo de la botella varios minutos. Puedes anadir mds pegamento
para hacerlo mds lento o mds agua para que se asiente mas rdpido.

» Cuando estén satisfechos, ponle un poco de pegamento al interior de la tapa (silicona
caliente es mejor) y ajistala bien para que no se abra accidentalmente.

¢COMO USARLO?

Cuando estén tranquilos. Muéstrale la botella y permite que la agite. Explicale que a
veces nuestras emociones también se agitan y se revuelven por todo nuestro cuerpo
como la diamantina en la botella, pero que si respiramos profunda y lentamente mientras
observamos la diamantina cayendo poco a poco al fondo del frasco, nuestras emociones
también se van a calmar y podremos ver mas claramente lo que podemos hacer.

Cudndo estén pasando por una situacién dificil. Dile: “Todo va estar bien. Entiendo que

puedes estar enojado/triste/preocupado, pero tengo algo que puede ayudar”. Muéstrale
el frasco, permite que lo agite y dile: sé que tus sentimientos estdn por todos lados como
la diamantina en el frasco, pero respira profunda y lentamente mientras la diamantina va

: cayendo al fondo y verds que comienzas a sentirte mejor. :
128 e e
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EN EL PROGRAMA, NINAS
Y NINOS HAN ESTADO:

Aprendiendo sobre las

rutinas de higiene personal,

la importancia del lavado de
manos y de estornudar y toser
correctamente para combatir
los gérmenes y del cuidado
de sus dientes. A medida que
lo hacen también han estado
practicando cémo reconocer
y manejar sus emociones
usando la botella de la calma.

¢SABIAS?

Las manos limpias salvan
vidas. Lavarse las manos
con agua corriente y jabén
en todos los momentos
clave puede reducir a

la mitad la incidencia

de las enfermedades
gastrointestinales y
respiratorias mds comunes
que afectan a nifias y nifos
pequenos

iHola,
familias!

En nuestro programa jListos aJugar! estamos
aprendiendo que una de las maneras mas
importantes de cuidar la salud es mantener
nuestro cuerpo limpio y libre de gérmenes.

Cuando tanto adultos como nifias y nifios practican algunas
acciones simples todos los dias, estdn en camino a mantenerse
saludables y alejar los gérmenes. Incorporen estos sencillos
consejos a sus rutinas diarias para mantener a toda la familia
sana y fuerte.

iPUEDES AYUDAR EN CASA!

- Hagan una competencia de lavadores de manos.
Practiquen este juego cuando regresen de jugar o vayan
a comer. Humedezcan sus manos, cUbranlas con jabény
canten la cancién del abecedario o de feliz cumpleafos
mientras las frotan por arriba, por abajo y entre los dedos.
Quien haga mds espuma ganard la competencia. Cuando
terminen la cancién, enjuaguen sus manos con abundante

agua y séquenlas con una toalla limpia antes de hacer jchoca

esas manos limpias!

- Cubranse cuando tosan o estornuden: Cubranse la boca
y la nariz con un panuelo desechable al toser o estornudar,
tiren el pafuelo a la basura después de usarlo y lavense las
manos. Si no tienen un pafuelo de papel, no usen sus mano
para toser o estornudar. En cambio, tosan o estornuden
en la parte interna de su codo o en la manga superior de
su camisa para evitar esparcir gérmenes o contaminar sus
manos. Practica esta técnica con tu nifia o nifio varias veces
hasta que la domine.

- Facilita el acceso a los recursos para cuidar la higiene
personal: Para asegurarte de que tu nifia o nifio pueda
practicar lo aprendido pon un banco que le permita alcanzar
el lavamanos, el jabén y la toalla.

© SESAMO WORKSHOP, 2019. TODOS LOS DERECHOS RESERVADOS.
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JUGAR!

: iEImo dice!

Jueguen jElmo dice! para fomentar destrezas de movimiento
y idivertirse! Recorten las tarjetas, métanlas en una bolsa y,
tomen turnos para elegir una tarjeta. jTodos deberan hacer
lo que la tarjeta dice durante 10 segundos! Cuenten juntos'y
repitan hasta pasar por todas las tarjetas.

ACTIVIDADES PARA HACER EN FAMILIA

© SESAMO WORKSHOP, 2019. TODOS LOS DERECHOS RESERVADOS.
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. Salta toca los
. dedos de tus
. pies

iVuela como
un ave!

2

ilmagina
que juegas

tu deporte
favorito!

iBaila como
habichuelas
saltarinas!

iTambaléate
como un pato!

Ry,

Menéate como
una lombriz

Pisa, Salta alto
fuerte iDa una
ifuerte! voltereta!
iDa cinco
saltos de
sapo!
iBaila
rapido!
iEstirate
alto hacia
arriba...

intenta tocar
el cielo!

jHaz el
baile

gracioso
del mono!

iSacude,
sacude,
sacude

todo!

ijBrinca
como un
conejo!

iCierra los
0jos y respira
profundo

cinco veces!




iA bailar!

Una manera muy divertida de ejercitar el cuerpo en cualquier
momento y lugar es bailar. Pongan su cancién favorita e imiten a
sus amigos de Sésamo. Usen sus poses como base para ingeniar
los pasos mds divertidos y que mds hagan latir al corazén.

ACTIVIDADES PARA HACER EN FAMILIA
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' Matemdticas para dormir

Leer o inventar una historia es una manera perfecta para
ayudar a nifias y nifos a prepararse para dormir. Cuando
estas historias incluyen algo de matemadticas, desarrollan
otras habilidades al mismo tiempo. Prueben estas historias y
juegos cuando tu nifa o nifno esté alistdndose para dormir.

ACTIVIDADES PARA HACER EN FAMILI

HISTORIA DE SUMAR HISTORIA DE RESTAR

Un amigo feliz canta una cancién (levanta un Tres conejitos brincan en la cama (levanta fres
. dedo) . dedos)

Luego viene ofro a cantar junto a él (levanta ofro Uno se marcha por su pijama (baja un dedo)
dedo) Ahora ;cudntos conejitos brincan en la cama?
: jla, ra, la,la, ra, la, la! i Cudntos amigos estan jDOS!

cantando una cancién? jDOS! Dos conejitos brincan en la cama (levanta dos
. Dos amigos felices cantan una cancién (levanta . dedos)

dos dedos) Uno se marcha por su pijama (baja un dedo)
Entonces ofro viene a cantar junto a ellos Ahora ;cudntos conejitos brincan en la cama?
. (levanta otro dedo) . jUNO!

: jLa, ra, lala, ra, la, la! ;Cudntos amigos estdn Un conejito brinca en la cama (levanta un dedo)

: P
. canfando una cancion? /TRES! Uno se marcha por su pijama (baja el dedo)

Continua sumando dedos jve hasta dénde i Ahora ;cudntos conejitos brincan en la cama?
. puedes llegar! iININGUNO!
' : Ningdn conejito brinca en la cama

Todos los conejitos se fueron por su pijama

CUENTA REGRESIVA PARA
ACOSTARSE (PARA IR A DORMIR/
PARA IR A LA CAMA) :
Antes de apagar las luces, levanta tus 10 dedos y
empieza una cuenta regresiva. 5
10,9,8,7 6,5 43, 2,1, 0 (ve bajando un dedo
cada vez)

Apaga las luces y di jdulces suenos!

© SESAMO WORKSHOP, 2019. TODOS LOS DERECHOS RESERVADOS.




Desconectarnos

Ayuda a las nifias y nifios a desarrollar su capacidad para regular
la cantidad de tiempo que dedican a actividades sedentarias, como
ver televisién o jugar con tu teléfono. Usa estas fichas para que

tu nina o nifo escoja un programa de television de alta calidad o
para que juegue un juego digital por 20 minutos. No uses las fichas
como recompensas o castigos sino como mecanismo para ayudarle
a recordar cudnto tiempo han gastado en estas actividades
sedentarias cada dia. Sélo podrdn usar sus fichas una vez por dia,
pero las recibirdn de nuevo al dia siguiente.

ACTIVIDADES PARA HACER EN FAMILIA

© SESAMO WORKSHOP, 2019. TODOS LOS DERECHOS RESERVADOS.
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Cuenta hasta 5

Respirar lentamente mientras fijan su atencién en algo
concreto ayuda a las nifias y a los nifios a centrarse y aclarar
su mente. Practiquen este simple ejercicio: tracen las lineas
del contorno de la mano, inhalando profundamente cuando

ACTIVIDADES PARA HACER EN FAMILI

< vayan hacia arriba y exhalando lentamente cuando vayan
/ / \ hacia abajo hasta completar 5 ciclos de respiracion. Después
J /Z ) pueden practicarlo siguiendo el contorn de una de sus manos
~ 7 O

~ ’ con el dedo indice de la mano contraria.
@« »

© SESAMO WORKSHOP, 2019. TODOS LOS DERECHOS RESERVADOS.
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EN EL PROGRAMA, NINAS
Y NINOS HAN ESTADO:

Moviendo sus cuerpos de
diferentes maneras, bailando
y aprendiendo que estar
activos cada dia les ayuda a
matenerse sanos y sentirse
muy bien .

TU Y TU NINA O NINO
SON SOCIOS: para las ninas

y los nifios estar activos es algo :

natural, pero a veces necesitan
que los adultos que los aman
les den un pequefio impulso.

¢SABIAS?

Cuando nifas y nifos
juegan, practican
habilidades importantes
como correr, lanzar y patear.
Una vez que las dominan,
pueden pasar a habilidades
ma@s dificiles como saltar
sobre un pie. Mucho tiempo
jugando significa mucho
tiempo de prdctica. Antes
de que te des cuenta, tu hija
o hijo dira: “jMira lo que
puedo hacer!.

iHola,
familias!

En nuestro programa jListos a Jugar! nos
encanta estar en movimiento.

Junto alas nifas y los nifios estamos explorando todas las formas

en que moverse es divertido y saludable y descubriendo que
también nos hace sentir bien.

jPUEDES AYUDAR EN CASA!

Los pediatras y los expertos en salud estdn de acuerdo en que
nifas y nifos necesitan al menos 60 minutos de actividad fisica
todos los dias. Intenta dividir esto en varias sesiones de juego
diarias de 10 a I5 minutos. jCada movimiento suma!

-

Movimientos de animales: Mientras organizan la habitacién,
nombra un animal que se mueva rdpidamente (como una
abeja) y muévase como esa criatura a medida que hacen su
tarea. Mientras se preparan para acostarse, pueden moverse
como un elefante o una tortuga para empezar a calmarse.

Cuentos de accién: La préxima vez que lean una historia,
illévenla a la accién! Por ejemplo, si alguien en la historia esta
corriendo, corran en el puesto. Si los personajes en el libro
estdn bailando, bailen también. También pueden inventar sus
propias historias de accién juntos. Emprendan una aventura
mientras saltan sobre un charco, se arrastran debajo de un
arbusto o nadan en un rio rapido.

Danza de la lluvia: Si la lluvia los mantiene adentro,
muévanse tocando su musica favorita y haciendo un baile
divertido para ahuyentar las nubes. O jueguen a ser el clima:
gire como el viento o pisen y aplaudan como un frueno.

Exploren el aire libre: Hagan una caminata familiar por
el vecindario o exploren la naturaleza visitando un parque
cercano.

SESAMO WORKSHOP, 2019. TODOS LOS DERECHOS RESERVADOS.
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Aventuras en la tierra saludable

Una alimentacién saludable es aquella en la que comemaos sobretodo alimentos
naturales y minimizamos el consumo de alimentos procesados (los que se producen y
empacan en fdbricas). Jueguen a la “Aventura en la tierra saludable” para reconocer la
diferencia. Para jugar necesitardn un dado y piezas pequefas para cada jugador. Tomen
turnos para lanzar el dado y mover su pieza. Si cae en un alimento natural pueden lanzar
de nuevo, pero si cae en un alimento procesado deberdn esperar hasta que llegue de
nuevo su turno. Gana quien llegue al final del tablero primero.

ACTIVIDADES PARA HACER EN FAMILIA
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Alimentos para cualquier momento y para de
vez en cuando

Miren juntos los alimentos que estan abajo. ¢Cudles son alimentos para cualquier
momento y cudles sélo para de vez en cudndo? Usen dos colores diferentes para
diferenciarlos.

Los alimentos para de vez en cuando son comidas como papitas, helados y dulces
que estd bien comer sélo algunas veces, un poquito cada vez. Los alimentos para
cualquier momento son comidas que son buenas para ti y que puedes comer todos
los dias, como las frutas, las verduras, los granos y los lacteos.

ACTIVIDADES PARA HACER EN FAMILIA

© SESAMO WORKSHOP, 2019. TODOS LOS DERECHOS RESERVADOS.
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El medidor hambriento-lleno

Hacer elecciones saludables incluye aprender a reconocer las senales del cuerpo.
Cuando estén comiendo, usen el medidor hambriento-lleno para identificar cudnta
hambre tienen. Demuestra cémo usar el medidor usando la flecha o un lépiz. Por
ejemplo: “He comido una fruta pero creo que todavia tengo hambre”. Mueve la flecha
a hambriento. Cuando comas algo més di “ahora me siento satisfecha”, moviendo la
flecha a la mitad. Recuérdales que no es buena idea estar hambriento o lleno, sino
justo en la mitad.

ACTIVIDADES PARA HACER EN FAMILIA

CAMBRIENTO

© SESAMO WORKSHOP, 2019. TODOS LOS DERECHOS RESERVADOS.
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Ensalada saludable

Es importante comer frutas y verduras de todos los colores porque proveen distintas
vitaminas y nutrientes necesarios para el buen desarrollo en la infancia. Jueguen
“Ensalada saludable” coloreando cada alimento del color correspondiente. Preparen
juntos una ensalada con sus colores favoritos hablando sobre las propiedades
asociadas a cada color.

Lechuga Zanahoria
Manzana
-, a
Tomate
Naranja
A%
Q%

Aguacate %

Champinones
Pepino
Uvas

ACTIVIDADES PARA HACER EN FAMILIA

Pera Berenjena
Y *
Verdes son buenos para que los ojos, dienfes Amarillos y naranjas son buenos para el
y huesos sean muy fuertes corazén, ojos y ayudan a combatir gérmenes
Azules y morados ayudan a la memoria, Rojos son buenos para el corazén y para la
fortalecen el cerebro memoria

© SESAMO WORKSHOP, 2019. TODOS LOS DERECHOS RESERVADOS.
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Crea una historia

Aprender a esperar desarrolla habilidades que serdn de mucha utilidad para tu nifia
o nifo por el resto de su vida. Puedes ayudarle a esperar con tranquilidad contando
historias. Usa estas imdgenes para inventar juntos la historia del dia saludable de
Elmo y Usenlas cada vez que deban esperar.

ACTIVIDADES PARA HACER EN FAMILI

© SESAMO WORKSHOP, 2019. TODOS LOS DERECHOS RESERVADOS.
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EN EL PROGRAMA, NINAS
Y NINOS HAN ESTADO:

Aprendiendo sobre los
alimentos y bebidas que
pueden comer en cualquier
momento y los que deberian

comer sélo un pocoydevezen :

cuando y sobre la importancia
de comer alimentos naturales
de todos los colores. A medida
que exploran una alimentacién
saludable, también han estado
clasificando, participando

en juegos de simulacién

y aprendiendo distintas
estrategias para esperar con
tranquilidad.

TU Y TU NINA O NINO
SON SOCIOS: Cuando a los
nifos se les exige “limpiar su
plato”, pueden comer mds
de lo que necesitan. Mejor,
sirvele porciones pequefas
de comida. Si todavia tiene
hambre, puede tomar una
segunda porcidn.

¢SABIAS?

Es posible que las nifias y
ninos pequenos necesiten
probar un alimento nuevo
mas de |0 veces antes de
que aprendan a que les
guste, asi que pon un poco
en el plato y pidele que
simplemente lo pruebe.

iHola,
familias!

En nuestro programa jListos a Jugar! hemos estado
aprendiendo fodo sobre alimentos deliciosos y
saludables.

Exploren los alimentos para cualquier momento” y para “de vez
en cuando”. Explicale a tu nifio o nifia que las frutas y verduras
son alimentos para “cualquier momento” porque son tan buenos
para ti que puedes comerlos todos los dias. Los alimentos

como las galletas, las papas fritas y los refrescos se denominan
alimentos para “de vez en cuando” porque solo se deben comer
ocasionalmente

iPUEDES AYUDAR EN CASA!

Las nifas y los nifos necesitan opciones saludables para poder
tomar decisiones saludables. A la hora de la merienda, ofrécele
distintos alimentos y bebidas saludables para que pueda escoger.
Asi, sin importar lo que elijan, sabrds que estan obteniendo los
nutrientes que necesitan para crecer y aprender todos los dias y
fortalecerds su autonomia. (¢ Te gustaria una manzana, un pldtano
0 un poco de yogur?)

= Mens coloridos: Planifiquen juntos una comida que incluya al
menos tres colores diferentes, como lentejas, arroz y lechuga.
Mientras preparan la comida, invitale a que cree un mend
dibujando un plato con todos los alimentos y, cuando coman,
menciona los colores antes de tomar cada bocado.

- Alimentos para cualquier momento y para de vez en
cuando: Hagan juntos un recorrido mirando los alimentos que
comen todos los dias para asegurarse de que la mayoria sean
alimentos para cualquier momento. Si descubren papas fritas,
galletas o refrescos, haz una pausa para recordar que estos
alimentos tienen demasiada azGcar, grasa 'y / o sal y que por
eso sélo podemos comerlos poco y de vez en cuando.

= Cada niiia o niio tiene diferentes necesidades alimenticias.
Estd bien que una nifa o nifo fome solo un poco de comida y
luego diga que se ha llenado. Al prestar atencién a sus sefales
y escucharle, puedes asegurarse de que esté comiendo la
cantidad correcta. Anima a todos en la mesa a mencionar
cémo se sienten: “Hmmm, tengo un poco de hambre. Tendré
un par de bocados mds y luego terminaré®.

SESAMO WORKSHOP, 2019. TODOS LOS DERECHOS RESERVADOS.
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Una creacion de

123§

SESAMO

Sesame Workshop es un movilizador de cambio educativo e impacto
social alrededor del mundo. Somos la organizacién sin dnimo de

lucro detrds de la iconica serie de television Plaza Sésamo, ahora
Sésamo, y mucho mas. Nuestra misién es ayudar a nifas y nifos

en todas partes del mundo a crecer con fortaleza mental, fisica y
emocional. Aprovechando el poder de los medios de comunicacién y
nuestros queridos personagjes, llegamos y educamos a nifias y nifos

en mas de 150 paises, a través de un rango de medios de alta 'y

baja tecnologia, educacién formal e intervenciones con financiacién
filantrépica, disenadas a la medida de las necesidades y culturas de las
comunidades a las cuales servimos. Nuestros programas estan basados
en investigacion rigurosa, son evaluados constantemente y funcionan.

Para mayor informacién, por favor visita www.sesamo.com

Con el apoyo de

FEMSA

Desde hace diez afos, en Fundacién FEMSA generamos impactos
positivos en personas y comunidades mediante proyectos de inversion
social para la sostenibilidad. Trabajamos en la conservacién y uso
sostenible del agua y el impulso del desarrollo infantil temprano.
Ademds, hemos sumado a nuestras actividades la difusion del arte y la
cultura latinoamericanos a través de la Coleccién FEMSA.

Para més informacién visita www.fundacionfemsa.org o siguenos en
Facebook (FundacionFEMSA) y Twitter (@FundacionFEMSA).
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