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SOBRE LA CARTILLA

Bienvenidos a la
experiencia de
las superfamilias!

Las superfamilias tfransforman el aprendizaje y el desarrollo en una
misidon emocionante, donde cada infegrante es un superhéroe con
habilidades especiales. Los superhéroes son modelos de inspiracion
que invitan a la accion: ideales para captar el interés de ninas y ninos, y
para fransmitirles mensajes positivos.

Esta cartilla hace parte de un conjunto de materiales IUdicos y practicos
disenados para acompanar a madres, padres y cuidadores en su

labor de crianza. Cada cartilla aborda un tema clave para el desarrollo
integral de nifias y nifos —el aprendizaje, el uso de dispositivos
electronicos, los habitos saludables, la resolucion de conflictos, las
habilidades socioemocionales o la sexualidad y los limites— y lo
convierte en una oportunidad para fortalecer los lazos en el hogar

y desarrollar herramientas para la vida, a las que aqui llamamos
superpoderes.

Estos poderes no hacen que vuele ni que tenga vision de
rayos X, pero si ayudan a construir hogares mas amorosos,
respefuosos y conscientes.



;Y como lo logramos? A través de las supermisiones, una
serie de actividades practicas y enfrefenidas que invitan

a nifas y nifnos a explorar, crear y conversar junto a sus
cuidadores sobre los temas abordados. Cada mision
fortalece un poder especial y se convierte en una experiencia
compartida que promueve el aprendizaje en familia.

Los invitamos a vivir esta experiencia con el corazén
conectado, la mente dispuesta y muchas ganas de compartir.

iPorque cuando una familia aprende y crece unida, se
convierte en una verdadera superfamilia!

Actividades para:

Cuidadores,
Cuidadores niAas y ninos



Cuidadores

LO QUE
DEDBE
SABER

SUPERFAMILIAS



SUPERFAMILIAS

ACOMPANAMIENTO
EN LA CREACION DE
HABITOS DE VIDA
SALUDABLES

0S habitos de vida saludables

son practicas cofidianas que

ayudan a ninas y ninos a
crecer con energia, estar fuerfes,
evitar enfermedades o frastornos y
confiar en su cuerpo.

:Como podemos fomentar
estos habitos? ;Cémo les
ensefiamaos a nifas y ninos a
cuidar su cuerpo, alimentarse
bien y moverse mas?

Brindar un ambiente de
confianza en el que nifas 'y
nifos puedan hacer preguntas,
explorar y aprender a su ritmo
es fundamental. Ademas,
cultivar habitos saludables en
casay en la escuela no solo
previene enfermedades, sino
que también permite disfrutar
de una vida mas plenay feliz.

En estas paginas encontraremos
consejos practicos y faciles de
seguir para hablar de habitos
saludables con nifas y ninos de
una forma cercana y natural.



SUPERFAMILIAS

SUPERPODERES
DE LOS
CUIDADORES

Estos son los superpoderes que
obtendran durante el desarrollo
de la guia y las misiones:

CORAZON CONECTADO

Estar realmente presente,
acompanando con atencién y
guiando con carifo.

PROTECCION CONTRA
OBSTACULOS
Luchar contra los distractores que pueden impedir

que las ninas, los nifios y los adultos realicen las
supermisiones y obtengan los superpoderes.

MENTE ALERTA
¥ SERENA

Responder con calma, usando
palabras claras y sencillas,
como si lanzara luces que
iluminan otras mentes.

COMUNICACION
DE IDEAS
Explicar los contenidos con

entusiasmo mientras enciende
sonrisas cuando habla.



CLAVES
DURANTE EL
PROCESO

SUPERFAMILIAS

ntes de comenzar a frabajar en Ia
consfruccion de habitos saludables con
nifas y Ninos, es importante establecer

Todas las preguntas
son bienvenidas:

la curiosidad es
clave para aprender
a cuidarnos'y

cada pregunta es
imporfante y merece
respuesta.

un ambiente gue fomente la conflanza y Ia
empatia. He aqui algunas reglas clave para guiar
este proceso de manera positiva y constructiva:

Cada persona tiene
SuU propio ritmo de
aprendizaje: cada
nifa y nifo descubrira
estos habitos de
manera Unica, sin
comparaciones ni
presiones.

Nadie juzgara ni sera
juzgado: estamos
aqui para aprender
y apoyarnos en el
camino hacia una
vida mas saludable.

Todos tenemos

un papel en el
autocuidado y
confribuimos a crear
un ambiente sano en
el hogar.

La constancia es
fundamental: practicar
los habitos a diario los
hace verdaderamente
parte de nuestra vida.

Cada logro cuenta

por pequeno que sea:
reconocer los avances,
como recordar lavarse
las manos o comer una
fruta o verdura, hace
que el aprendizaje sea
divertido y nos motiva.

Todos podemos mejorar
y aprender cosas nuevas
siempre: la salud se
construye dia a dia.



i CULTIVAR
HABITOS

DE VIDA
SALUDABLES EN
NINAS ¥ NINOS

0S habitos saludables son

conductas adquiridas que
___ayudan a ninas y nifos a
crecer sanos, felices y con mas
confianza en si mismos. Si desde
pequenos aprenden a practicarlos,
los llevaran toda la vida.
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SUPERFAMILIAS

SE APRENDE CON

EL EJEMPLO:

SER UN MODELO MODELAR BUENOS
PARA NINAS PAMILIA: |

¥ NINOS

Mostrar con acciones
la importancia de:

IAas y NiNos apferjderj en Mantener una
gran parfe por imitacion, asl buena higiene.
que el elemplo como adulto

_ - Elegir alimentos
es clave. A confinuacion, algunas

. , . saludables.

ideas para guiarlos en el camino

hacia el autocuidado: Respef?r horarios
de sueno.

Limitar el uso
de pantallas.

Mantenerse activos
fisicamente.

Involucrar a toda
la familia en las
actividades diarias.

Hacerlas divertidas:

Cantar canciones al
lavarse las manos
o los dientes.

Leer cuentos sobre
habitos saludables
antes de dormir.

Crear un ambiente
agradabley
tranquilo para
que el aprendizaje
sea positivo.



C 015"330' oS
ESCUCHAR SUS PRACTICOS

VOCES: Usar herramientas como:

. Listas de verificacion.
Preguntar a las nifas y

ninos cOMo se sienten Calendarios de SUENO
con cada habito. actividades. Dormir bien es fundamental
o para el sano desarrollo de
Es;uchar SUS OP'“'O”_eS Celebrar cada nifas y nifos. Es importante
y aJUSTaI.’ las rutinas si es pequefio logro y que duerman entre 9y 12 Crear una ru'rin.a relajante
necesario pard que se motivar su progreso. horas al dia (incluyendo antes de dormir.
sienfan mas comodos. las siestas, si fodavia las
TOMENTAR LA Recuerde que la clave toman). Para ayudarlos a Comer algo ligero
CONSTANCIA ¥ LA est4 en acompanarlos con descansar mejor, siga estas una hora antes de
AUTONOMIA: paciencia, respeto y amor. recomendaciones: dormir o tomar
, _ Asi, les ayudara a construir un vaso de leche
Seguir las mismas ) h&bitos que serdn parte de Establecer horarios fibia ayuda a
rutinas todos los dias. su vida para siempre. regulares. descansar mejory
evitar malestares
Explicar claramente Mantener siempre durante la noche.
lo que se espera la misma hora para
de nifAas y niAos. ir a dormir, tomar

Tener una rutina

siestas y levantase. de higiene: lavarse

Esto les ayuda a los dientes, las
crear una rutina que manos y la cara, o
facilita el suefio. tomar una ducha.

SUPERFAMILIAS



SUPERFAMILIAS

Realizar actividades
tranquilas como leer
juntos, contar historias
0 hacer gjercicios

de respiracion.

Evitar el uso de
pantallas al menos una
hora antes de dormir:

No interactuar
con televisores,
celulares, fablets y
computadores.

Establecer horarios
y tiempos maximos
de exposicidon para
el uso de pantallas.

Controlar el
contenido que nifas
y NiR0S consumen
en las pantallas.

Acordar que la
habitacién, el
comedory el bano
son espacios libres
de panfallas.

Preparar un espacio
cdmodo para descansar:

Disponer de un lugar
sin luz, con poco ruido
y una femperafura
agradable.

Tener una cama
cdmoday libre de
distracciones.

Asi, los cuidadores pueden
ayudar a que nifas 'y

niRos tengan un sueno
reparador, lo que es clave
para su bienestar y energia
durante el dia.

HIGIENE

Establecer rutinas de higiene

diaria ayuda a que nifas

y NiR0s se mantengan
saludables y desarrollen el
sentido del autocuidado.
Aqui hay algunas practicas
esenciales que puede
ensenarles:

Lavarse las manos:

Antes de cada comida.

Después de ir al bano.

Después de tocar
cosas en la calle,
COMO pasamanos,
puertas o asientos del
transporte puiblico.

Cuidar la higiene bucal:

Cepillarse los
dientes al menos
tres veces al dia.

Usar hilo dental
si es posible (con
supervision).

Mantenerse limpios:

Bafnarse diariamente,
en lo posible.

Peinarse y organizar
el cabello.



Cambiarse de ropa
interior todos los dias
y, con ayuda de un
adulto, aprender a
reconocer cuando la
ropa exterior necesita
ser lavada, segin

el uso, el sudor o la
suciedad visible.

Cuidar el rostro:

Limpiarse la nariz o la
boca con pafuelos.

Lavarse la cara

cuando sea necesario.

Mantener el orden:

Mantener su espacio
personal limpio
y organizado.

SUPERFAMILIAS

Cuidar detalles
Importantes:

Cortary limpiar las

ufas peridédicamente.

Limpiar los oidos
con cuidado.

Lavar frutas u otros
alimentos antes
de comerlos.

ACOMPANAMIENTO
Y AUTONOMIA

Al principio, es Util
acompanary supervisar
estas rutinas en nifas

y nifos para que las
aprendan bien.

Poco a poco, puede
confiarles estas
tareas, animandolos
a ser responsables
de su higiene.

Este proceso no solo
fomenta buenos
habitos, sino que
también refuerza la
autonomia y conflanza
en si mismos.

Con su ejemplo, guia y
paciencia, estas practicas se
convertiran en parte natural
de su dia a dia. jCada
pequeio paso cuental!



COMER BIEN
¥ SANO

Fomentar una alimentacién
balanceada y consciente
desde pequefos les ayuda a
desarrollar buenos habitos
para toda la vida. Estas son
algunas recomendaciones:

Promover la autonomia:

Animarlos a decidir
SuUs porciones.

Si comen muy
pPOCO 0 NO quieren
comer, acompanar
la situacién con
paciencia y dialogo,
sin presion.

SUPERFAMILIAS

Involucrarlos en

la planeacidony
preparacion de las
comidas, segln su
edad y capacidades.

Incluir frutas y verduras:

Al menos 5
porciones al dia.

Pueden ser parte
de las comidas
principales o de
las meriendas.

Establecer una rutina:

Mantener horarios
regulares para comer.

Ofrecer un ambiente
agradable para las
comidas, en familia
y sin pantallas.

Fomentar la hidratacién:

El agua debe ser
la bebida principal
durante el dia.

Es ideal evitar
productos
ultraprocesados como
bebidas azucaradas,
embutidos,

paquetes y dulces.

Mantener contacto
con la escuela:

Comunicarse con

SUS maestros o
cuidadores para
reforzar estos habitos
en el colegio.

Crear momentos agradables
en forno a las comidas

no solo refuerza habitos
saludables, sino que también
fortalece la conexién como
familia. {Cada pequefio
esfuerzo cuenta!



{1MOVERSE MUCIHO!

Ayudar a nifas y ninos

a mantfenerse activos y
disfrutar del juego les
permite crecer saludables y
felices. He aqui algunas ideas
que pueden aplicar juntos:

Limitar el tiempo
frente a pantallas:

Establecer horarios
y reglas claras para
toda la familia.

SUPERFAMILIAS

Priorizar actividades

que no incluyan
dispositivos
electrénicos.

Fomentar el juego:

Animarlos a jugar en

casa o al aire libre
y jugar con ellos.

Darles espacio para
explorar, moverse
y crear sus propias
aventuras.

Apoyar la practica
de deportes:

Si las niRas o nifos
tienen inferés en
algun deporte,
acompanarlos

y motivarlos.

Los deportes no

solo los mantienen
activos, sino que
también les ensefan:

A controlar sus
emociones.

A socializary
trabajar en equipo.

El valor de
seguir reglas.

Integrar el movimiento
en la rutina diaria:

Participar en
actividades como:

Limpiar y organizar
SuU cuarto.

Ayudar en
pequenas tareas
del hogar.

Hacer que estas
actividades sean
divertidas y parte
del juego es
fundamental.

Compartir el tiempo
de juego en familia:

Dedicar momentos
para jugar juntos.

Disponer de estos
espacios fortalece
los lazos familiares
y genera recuerdos
llenos de carino.

El movimiento y el juego no
solo son esenciales para la
salud, sino también para el
desarrollo emocional y social
de nifas y nifos. jQue sea
parte de la vida diaria!



SUPERFAMILIAS

-
HABITOS DEVIDA
SALUDABLES: UN
Les ensena a
RBGB:'O Pana valorar, cuidary
SIBM?RE amar su cuerpo.

Fortalece su autoestima:

Refuerza la
yudar a ninas y ninos a confianza en si
practicar el autocuidado es mismos al asumir
fundamental para su salud responsabilidades.
y felicidad. Aqui le contamos por Previene enfermedades:
que es fan imporfanfe: Los habitos saludables

ayudan a evitar:

Resfriados e
infecciones.

Caries y problemas
dentales.

Enfermedades
futuras, como
diabetes o
problemas del
corazon.

Fomenta la
responsabilidad y
la autonomia:

Ensefna que sus
acciones diarias:

Contribuyen a
su bienestar.

Tienen un
impacto
positivo en su
salud a cortoy
largo plazo.

El autocuidado no solo
los mantiene saludables,
sino que también los
prepara para llevar una
vida equilibrada. jParticipe
y haga de estas practicas
una parte especial del

dia a dia!



SUPERFAMILIAS

PREGUNTAS
FRECUENTES

— nfrelos 6y 8 anos, ninas y ninos
— suelen fener muchas preguntas

L sobre cOmo cuidar su salud
y Dienestar.

Los cuidadores deben estar preparados

para responder de manera adecuada.
Las respuestas deben ser:

Claras y sencillas

Apropiadas para su edad

Basadas en informacidn confiable
Expresadas con calmay cercania

Adaptadas al vocabulario y
experiencias de nifas y ninos

SPOR QUE
TENGO QUE
IR A DORMIR
SI TODAVIA
NO TENGO
SUENO?

Clave para comprendex:
aunque nifas y nifos no sientan
suefo de inmediato, el cuerpo
necesita descansar a la misma
hora todos los dias para recargar
energia y crecer.

Pautas para la accion:

Expliqueles que ir a la cama
a la misma hora ayuda a que
el cuerpo aprenda cuando es
momento de dormir.

Acompafelos con una rutina
nocturna relajante: leer un
cuento, escuchar musica
suave o hacer respiraciones
profundas.

Valide lo que sienten y
transmitales que, aunque
no sientan suefio ahora,
estar en calma ayuda a
descansar mejor.

SPOR QUE
NO PUEDO
QUEDARME
VIENDO
TELEVISION
O EL CELULAR
ANTES DE
DORMIR?

Clave para comprendex:
las pantallas activan el cerebroy
dificultan el suefo. Evitarlas antes de
dormir ayuda a tener un descanso
mas profundo y reparador.

Pautas para la accion:

Expliqueles que las pantallas
pueden enganar al cerebroy
hacerle pensar que aln no es
hora de dormir.

Establezcan juntos una rutina
nocturna sin pantallas, como
leer o conversar.

Definan reglas claras y
horarios anticipados para
saber cudndo es momento de
desconectarse.
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SPARA
QUE SIRVE
CEPILLARSE LOS
DIENTES?

Clave para comprendex:
cepillarse previene la caries,
fortalece los dientes y evita el

mal aliento. Es una parte clave del
cuidado personal.

Pautas para la accion:

2 Expliqueles que el cepillado
diario evita que se formen
agujeros dolorosos en los
dientes.

2 Digales que mantener la boca
limpia les permitird comer,
hablar y sonreir mejor.

D Convierta el cepillado en un
momento divertido: pueden
cantar una cancidén o usar
un reloj de arena para medir
el tiempo.

Clave para comprendex:
el cuerpo puede acumular sudor
y bacterias, aunque no se vean.
Bafnarse ayuda a sentirse fresco,

cdémodo y a prevenir enfermedades.

Pautas para la accion:

) Expliqueles que, aunque no
se note, el cuerpo necesita
limpieza diaria.

Insista en que ciertas partes,
como la bocay los genitales,
necesitan especial atencion
porque son mas delicadas.

Refuerce que el bafo no es
solo higiene: también es un
momento para relajarse y
sentirse bien.

SPOR QUE TENGO
QUE COMER
FRUTAS ¥
VERDURAS?

Clave para comprendex:
las frutas y verduras aportan
vitaminas y minerales esenciales
para crecer fuerte y estar sano.

Pautas para la accion:

Expliqueles que estos alimentos
fortalecen su cuerpoy lo
protegen de enfermedades.

Prueben nuevas frutas y
verduras juntos como un juego
o reto divertido.

Permitales elegir las que mas
les gustan y hagalos participes
de su preparacion.



SPOR QUE MIS
MANOS DEBEN
ESTAR LIMPIAS
ANTES DE
COMER?

Clave para comprendex:
las manos pueden tener microbios
invisibles que podrian enfermarles
si no se lavan antes de comer.

Pautas para la accion:

Expliqueles que al tocar
COosas con las manos esfas se
ensucian, aunque la suciedad
no siempre sea visible.

Enséneles que lavarse las
manos es una forma sencilla
de cuidarse y estar sano.

Conviertan el lavado en un
juego: inventen una cancidén o
un reto con espuma.

SUPERFAMILIAS

SPOR QUE DEBO
SALIR A JUGAR
SI PREFIERO
VER VIDEOS?

Clave para comprendex:
moverse y jugar son tan
Importantes como entrefenerse.
El cuerpo necesita actividad para
crecer fuerte y estar sano.

Pautas para la accion:

Expliqueles que el
movimiento ayuda a su
cuerpo a liberar energia 'y
sentirse mejor.

Establezcan tiempos para
ambas actividades: primero
jugar, luego ver videos.

Ofrezca alternativas de juego
que les gusten y puedan
compartir en familia.

SPOR QUE
NO PUEDO
COMER SOLO
POSTRES O
DULCES?

Clave para comprendex:
los dulces no aportan los nutrientes
que el cuerpo necesita. Comer
variado fortalece y da energia.

Pautas para la accion:

Expliqueles que comer muchos
dulces puede hacer dafo si

no se equilibra con alimentos
saludables.

InvolUcrelos en la eleccion del
meny, con opciones coloridas y
divertidas.

Usen platos, cubiertos o juegos
que hagan de la comida
saludable una experiencia
emocionante.



Superfamiliias
con habitos
saludables

Infroduccidon
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https://www.youtube.com/watch?v=u68A87OAK20&ab_channel=RedPaPaz

iv iES MOMENTO
DE ACTIVAR
TODO LO
APRENDIDO!
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SUPERFAMILIAS

SUPERPODERES
DE NINAS ¥
NINoS

Conozcan los superpoderes que
obtendran durante el desarrollo
de la guia y las misiones:

IDENTIFICAR FUENTES
DE NUTRIENTES
PARA TENER

Saber qué alimentos dan energia y
ayudan al cuerpo a estar bien.

HIDRATACION SANA

La capacidad de tomar suficiente agua y
evitar bebidas dafinas o azucaradas.

HABITOS DE
HIGIENE

Mantener el cuerpo y el entorno
limpios para prevenir enfermedades.

ENERGIA, AGILIDAD ¥
COORDINACION
Capacidad de mantener el

cuerpo activo, moverse con
control y reaccionar rapido.



LAS MISIONES CONSTAN
DE TRES PARTES:

Un segmento introductorio, que
plantea un objetivo de la misidén

y el superpoder que nifas y nifos
obtendran al final de la misma, junto
con los materiales que necesitaran.

Una seccién practica,
donde se dardn
instrucciones concisas y
concretas para elaborar la
manualidad.

Una parte para la reflexién, donde se
plantearan unas preguntas basicas que
ayudan a transmitir los aprendizajes de la
experiencia de manera clara y articulada
con el resto de los contenidos.




Video
Superfamilias con

habitos saludable
Mercado de colores

MERCADO DE
COLORES

Tiempo aprox.
Th 20m

Esta misidn tiene como objetivo
presentar opciones de alimentacion
saludable mediante el reconocimiento de
alimentos nutritivos, naturales y coloridos
para procurar tenerlos en cuenta dentro
de la dieta diaria. Pista: jEntre mas colores
de alimentos naturales haya en un plato,
muchas mas fuentes de superpoderes!
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https://www.youtube.com/watch?v=hWuL6JWQI7I&ab_channel=RedPaPaz

AHORA Para lograr la

VAMOS A mision, puede
JUGAR seguir estos pasos...
PASOS

1)

Elaborar una lista
de mercado

Pensary escribir una lista
de mercado que fenga gran
variedad de alimentos y
colores. La lista debe tener
profeinas (como pescado, pollo,
carne, huevo), verduras (como
esparragos, espinacas, acelgas,
zanahoria, lechuga), frutas
(como kiwi, guayaba, fresas,
uvas, banano, manzana) y frutos
(almendras y nueces).

SUPERFAMILIAS Habitos saludables | 24

2

Dibujar, colorear
y recortar los
alimentos

Crear la alacena

Decorar la caja de cartdn para simular
una alacena, agregando el nombre
de la nifa o el nifo. Organizar los
alimentos para que la nifia o el nifo
visualice una dietfa variada y colorida

La nifa o el nifo dibuja, recorta y
decora distinfos alimentos con lanas
o0 colores para darles textura y color.

O

Usar la alacena
a diario

Antes de cada comida, la nifia o
el nino puede revisar si sus platos

incluyen alimentos “de su alacena”. Si
quiere probar algunos nuevos, puede
dibujarlos y agregarlos.

REFLEXIONES

Revisemos la alacena
creada y respondamos:

;CUAL DE ESTOS ALIMENTOS
NOS GUSTA MAS?

¢CUAL DE ESTOS ALIMENTOS
NO RECONOCEMOS?

¢DE CUAL DE ESTOS ALIMENTOS NO
NOS GUSTA SU SABOR? ;POR QUE?

¢ESTOS ALIMENTOS ESTAN
PRESENTES DE FORMA CONSTANTE
EN NUESTRAS COMIDAS Y
MERIENDAS?

EL SUPERPODER
EN ACCION

Con la alacena creada, podemos
hacer que la alimentacién sea
variada y divertida. Podemos

presentarle a nifas y nifnos
muchas opciones y ademas
generar conciencia de lo que
debemos incluir en la dieta.
Con la practica y la constancia,
se acostumbraran a incluir
alimentos sanos en sus comidas.



Video
Superfamilias con

habitos saludable
Superliga

SUPERLIGA

Tiempo aprox.
Th 30m

Esta mision tiene como objetivo
promover la actividad fisica.
Fomentar la concentracion durante
el ejercicio permite a niAas y ninos
mejorar la coordinacion, y ademas
les ensena a seguir instrucciones,
respetar furnos y encontrar
actividades divertidas mientras
ejercitan su cuerpo.
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https://www.youtube.com/watch?v=8aU4hwtapbE&ab_channel=RedPaPaz

AHORA
VAMOS A
JUGAR

1)

Pintar y decorar
las cajas y las
botellas con las
témperas para

que luzcan como
canastas y conos.

SUPERFAMILIAS Habitos saludables

Para lograr la
misién, puede
seguir estos pasos...

26

2

Crear las
estaciones
deportivas.

Se organizan estaciones con refos
fisicos como en especie de circuito.
Algunas opciones pueden ser:

D Llanzar y encestar a cierta
distancia el pimp6n en la caja.

D Llevar el pimpén en una
cuchara hasta la cesta o caja,
zigzagueando entre conos.

Llevar un pimpdn entre las
rodillas sin dejarlo caer hasta
depositarlo en la caja.

3

Esconder los
pimpones sin que
sea muy dificil
encontrarlos.

O

Hacer una competencia
con la ayuda de un
crondmetro. El primero
en llevar todos los

pimpones de todas
las estaciones gana el
superpoder.

REFLEXIONES

Después de haber jugado
respondamos estas preguntas:

¢QUE NOS MOTIVO MAS? ;EL
CRONOMETRO O LA COMPETENCIA
CON OTRAS PERSONAS?

M B g g R g e e  a

¢PREFERIMOS LOS JUEGOS
INDIVIDUALES O EN EQUIPO?

M B g g R g e e  a

ALNO LOGRAR ACERTAR, (NOS
FRUSTRAMOS Y PARAMOS O LO
SEGUIMOS INTENTANDO?

M B g g R g e e  a

¢NOS PARECE AGRADABLE LA
COMPETENCIA?

M B g g R g e e  a

(LOGRAMOS CONCENTRARNOS
EN EL OBJETIVO MIENTRAS NOS
DIVERTIMOS?

EL SUPERPODER EN ACCION

Movernos y encontrar retos que
resulten agradables mediante la
actividad fisica hara que las nifas
y los niflos encuentren una forma
saludable de enfocar la energia.

Ademas, aprenderan movimientos

nuevos y, poco a poco. los haran
con mas facilidad.



Video Superfamilias con
habitos saludable
Las plantas
alegres

LAS PLANTAS
ALEGRES

Tiempo aprox.
Th 30m

Esta misidon tiene como

objetivo mostrarle a nifias y
ninos el impacto del agua en un
ser vivo, y adicionalmente darles
un sentido de responsabilidad

en cuanto al agua. Ver de primera
mano su influencia en las plantas
les ensena el cuidado de su
entorno y de ofros seres vivos.
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https://www.youtube.com/watch?v=vjTfEAlFAW8&ab_channel=RedPaPaz

1)

Decorar las materas
recicladas: cada nifla o
nifo elige y decora su

matera reciclada con

su hombre o el nombre
de la planta, caritas o
dibujos.

3

Crear una hoja o cartel
para proponer un
calendario de riego
constante (cada 8 dias)
para una plantay con

menor frecuencia (cada
15 dias 0 mas) para
la otra.
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AHORA Para lograr la
VAMOS A mision, puede
JUGAR seguir estos pasos...

2

Sembrar plantas con
necesidades similares de
agua o poner dos plantas

iguales en diferentes
materas. Colocar tierra en
cada recipiente y poner la

planta a la profundidad
adecuvada.

O

Anotar los cambios
que se perciben en
las hojas, la tierra o

el color de la planta.

REFLEXIONES

Revisen las plantas un mes
después del proceso y respondan
estas preguntas:

¢QUE PASO CON LA PLANTA QUE
MAS AGUA RECIBIO?

g S e S B T S e W e N W

¢QUE APRENDIMOS SOBRE EL AGUA'Y
LOS SERES VIVOS?

g S e S B T S e W e N W

¢COMO SE PONE UNA PLANTA
CUANDO NO RECIBE AGUA?
¢POR QUE OCURRE ESTO?

g S e S B T S e W e N W

;PASARA LO MISMO CON LOS
ANIMALES Y LOS HUMANOS?

g S e S B T S e W e N g S

/QUE LES PASARIA A LAS PLANTAS Y
AL CUERPO SIN AGUA?

EL SUPERPODER EN ACCION

Gracias a esta actividad,
seremos conscientes de la
importancia de tomar agua

para nuestro cuerpo y salud, asi
como para otros seres vivos.




Video Superfamilias con
habitos saludable
Se buscan
los villanos

SE BUSCAN
LOS VILLANOS

Tiempo aprox.
0h 30m

Esta mision fiene como
objetivo concientizar sobre
los peligros de una mala
higiene bucal y reconocer las
herramientas que profegen la
salud dental.

SUPERFAMILIAS Habitos saludables | 29


https://www.youtube.com/watch?v=emLNtzt4MdU&ab_channel=RedPaPaz

AHORA Para lograr la

VAMOS A mision, puede
JUGAR seguir estos pasos...
PASOS

1)

Presentar el
contexto

Explicar qué es un cartel del Viejo
Oeste: un aviso que buscaba a
“forajidos peligrosos”. Mostrar
ejemplos visuales para que las nifas

y nifnos tengan el referente (se puede
buscar uno y proyectarlo o imprimirlo).
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2

Elegir
formato y
titulo

En la parte superior de la
cartulina, escribir con letras

grandes: “;SE BUSCA!" 0 "PELIGRO
PARA TUS DIENTES".

3

Dibujar o pegar
a los enemigos

Dividir el cartel en 3 0 4 secciones
donde se presenten los villanos de
la salud bucal:

) El Sarro

D LaCaries
) El AzUcar Rebelde

D El Comidin Pegajoso



AHORA
VAMOS A
JUGAR

O

Describir el dano
que hacen

Bajo cada dibujo o imagen, afadir
una frase corta.

D “Ataca cuando no fe cepillas”

) “Se esconde entre los dientes”

D “jLe encanta la comida
chatarra!”

Para lograr la
misién, puede
seguir estos pasos...

O

Crearla
seccion de
los aliados

Al costado o parte inferior del
cartel, anadir:

D “Los guardianes del territorio
bucal”

Cepillo: “iCepilla dos a fres
veces al dia y haz una redada
nocturna!”

Seda dental: “Afrapa a los
que se esconden”

Enjuague bucal: “Elimina a
los villanos invisibles”

6

Decorar el
cartel

Pintar el papel con pintura café diluida
para que parezca antiguo. También se
pueden hacer bordes irregulares para
darle un efecto mas realista.

REFLEXIONES

Al terminar el cartel
revisemos y respondamos
estas preguntas:

;CUALES SON ALIADOS DE
NUESTROS DIENTES?
;DE QUE SE ALIMENTAN LOS
VILLANOS?

L N N I T i e

¢CUALES EL CEPILLADO AL QUE SE

LE DEBE PRESTAR MAS ATENCION?

¢QUE PASA SI UN VILLANO GANA O
CONQUISTA UN DIENTE?

EL SUPERPODER EN ACCION

Gracias a este cartel, el aseo bucal

sera mas intencional y fomentara
en niias y ninos conciencia y
responsabilidad frente a sus todos
sus habitos de higiene.
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3 POR
NARNOS
MISION!

ada paso que dimos en

familia —al aprender

sobre alimentacion,
higiene, descanso, hidratacion
y movimientfo— ha sido
una oportunidad para cuidar
el cuerpo, fortalecer Ia
autonomia y crear habitos que
los acompanaran foda la vida.
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RECORDEMOS QUE PRACTICAR
FSTOS HABITOS CON CONSTANCIA
Y AMOR NO SOLO FORTALECE LA
SALUD, SINO TAMBIEN LOS LAZOS

FAMILIARES. CADA PEQUENA
ACCION CUENTA, Y CADA
SUPERMISION NOS CONVIERTE
EN UNA SUPERFAMILIA MAS
CONSCIENTE, CONECTADA Y FUERTE.

;LISTOS PARA SEGUIR
APRENDIENDO Y ACTIVANDO
NUEVOS SUPERPODERES? LOS

INVITAMOS A EXPLORAR LAS DEMAS
CARTILLAS DE LA COLECCION
SUPERFAMILIAS EN ACCION,

DONDE ENCONTRARAN NUEVAS
AVENTURAS PARA ACOMPANAR A
NINAS Y NINOS EN TEMAS COMO
LA SEXUALIDAD, LA RESOLUCION
DE CONFLICTOS Y EL USO
RESPONSABLE DE DISPOSITIVOS
FLECTRONICOS, ENTRE OTROS.
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