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Estimadas alumnas y alumnos.

Estimadas Maestras y Maestros.

Estimados trabajadores de Apoyo y Asistencia ala Educacion.
Estimadas madres y padres de familia.

Reconocemos con profunda admiracion y respeto el trabajo que han realizado todos los
colectivos y personal administrativo que integran a las comunidades educativas de las
escuelas publicas y privadas de Educacion Basica, Especial y para Adultos en la Ciudad de
México, después de casi nueve meses que llevamos enfrentando con mucha determinacion
los efectos del confinamiento.

Una circunstancia para la cual nadie estaba preparado. En la historia reciente no se tiene
registro de una situacidbn que provocara la interrupcidn total de las actividades
fundamentales para el funcionamiento de la vida cotidiana, en donde hombres, mujeres,
ninos, nifas, adolescentes y personas mayores, tuvieron que transformar el curso de sus
actividades para poder cuidar sus vidas.

Cuando esto ocurre es normal que experimentemos emociones como miedo, incertidumbre,
enojo, soledad, angustia, inseguridad, entre otras; para las cuales en muchas ocasiones no
sabemos cémo enfrentary superar.

Es un momento de abrazar con fuerza a las personas que queremos, respetamos, admiramos
y que son fundamentales en nuestra vida personal, profesional y laboral. De reconocer
nuestras fortalezas y saber que contamos con la capacidad para superar las adversidades; de
recuperar las mejores experiencias de vida y mantener la conviccidn para seguir adelante.

De igual forma, representa la ocasién para reconocer la importante labor que realizan todos
los dias nuestras maestras y maestros, quienes demuestran con mucha determinacion su
compromiso y vocacion de servicio, teniendo la capacidad de adaptarse a las circunstancias
de un momento que rompid todos los paradigmas sociales.

Esta pandemia puso a prueba su experiencia y también su capacidad para transformar los
espacios intangibles en lugares de aprendizaje y convivencia, a través de los cuales, las
escuelas se mantienen vivas, la educacién no se detuvo. Hicieron del uso de las TIC'S una
herramienta poderosa, un reto que pone a prueba su creatividad. Sabemos que no es
suficiente, pero tampoco es un esfuerzo menor. Continuaremos trabajando y redoblando
esfuerzos, para llegar a todas las ninas, nifos, adolescentes y jovenes que todavia, por diversas
razones, no han logrado incorporarse a las actividades del presente ciclo escolar.

A las madres y padres de familia o tutores responsables de los menores, les expresamos
nuestro mas amplio reconocimiento por su trabajo incansable en el cuidado, atencién y
respaldo que han brindado a nuestras alumnas y alumnos, en donde fue necesario poner
todos sus recursos y capacidades para acompanfarlos en sus actividades en casa.

Por ello la Autoridad Educativa Federal en la Ciudad de México, ha buscado impulsar las
mejores practicas, obtener los servicios y herramientas para ponerlas al servicio de sus
comunidades escolares. Buscaremos en todo momento, facilitar el cumplimiento de las
metas y objetivos institucionales, para ello, estaremos atentos a sus necesidades con el
propodsito de acompafarlos en todos los procesos que se lleven a cabo durante el ciclo
escolar.

En este contexto, ponemos a su disposicion el documento Kit de Actividades
Socioemocionales para una Convivencia Armoénica en Familia dirigido a las
comunidades educativas de educacion inicial, preescolar, primaria, secundaria, especial y
educacion para adultos, que tiene como propodsito ofrecer actividades concretas, ludicas e
interesantes que pueden desarrollar en 20 o 30 minutos en familia o de manera individual,
para el cuidado de la salud socioemocional y fortalecer los lazos de unién de las y los
integrantes de la familia en su interaccion cotidiana y por supuesto, de los propios
colectivos escolares. Ademas en este KIT se pone a disposicion un directorio, una serie de
infografias y materiales adicionales que han sido revisados en diferentes espacios de
formacién y toma de decisiones para que los colectivos escolares y las familias dispongan
de herramientas complementarias de orientacion y fomento de la convivencia sana.

Con toda oportunidad, los mantendremos informados de las disposiciones oficiales que
emitan las autoridades del Sector Salud y de |la Secretaria de Educacion Publica, para que
de manera conjunta tomemos las mejores decisiones en beneficio de la salud y educacion
nuestras alumnas, alumnos, docentes, directivos y trabajadores de apoyo como hasta
ahora lo hemos hecho.

Reciban un afectuoso saludo y el compromiso de que mantendremos una comunicacion
permanente para acompanarnos durante todo el ciclo escolar.

Autoridad Educativa Federal en la Ciudad de México
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https://www2.aefcm.gob.mx/principal/gestion-integral-riesgos/archivos/Cuaderno-trabajo-20-07-20.pdf
https://www2.aefcm.gob.mx/principal/gestion-integral-riesgos/archivos/Guia-Actividades_VF_31-08-20.pdf
https://educacionbasica.sep.gob.mx/multimedia/RSC/BASICA/Documento/202006/202006-RSC-WTzeEQBTag-ANEXO4.FicheroHSS.PDF
https://www.aprendeencasa.mx/aprende-en-casa/alumnos-especial/lecturas/archivos-especial/02_RevistaCuaDEErnos-14052020.pdf
https://drive.google.com/file/d/1gk2-0sdZh7nAC9S4ddt73w41bsZBu4Wa/view?usp=sharing

:EMOCIONATE!

Las emociones son algo que no se ve pero si se sienten,
prestar atencién a lo que sentimos, es un factor
determinante para mantener sana nuestra mente.

Una emocion representa la manera de dar a conocer a los
demas como nos sentimos, expresarlo es necesario, y existen
diversas estrategias que te pueden ayudar a hacerlo.

Aprender sobre las emociones significa identificarlas,
regularlas, asi como distinguir sus causas y efectos en la
interaccion con los demas. Sabemos que esto ya lo practicas
en casa.

Hacemos la invitacion para que en casa realicen las
actividades sugeridas para trabajar diversos aspectos para el
cuidado y la salud socioemocional y fortalecer Ia
conformacion de ambientes sanos en la convivencia familiar.

En tiempos de emergencia sanitaria cuidar
de nuestra salud socioemocional también
es importante, procura que exista armonia
entre lo que pensamos, decimos y
hacemos.

SALUD SOCIOEMOCIONAL




ACTIVIDAD

Ol

¢ Digo lo que siento a mi familia?

¢LO HE SENTIDO ANTES?

Duracion: Act|v1dad

30 min. h“‘ Fam

Proposito: Compartir en familia emociones a partir de una narracion.

Desarrollo de la actividad:

1. Invite a la nifa o niRo y a otros miembros de la familia a sentarse cerca de usted, explique
qué es una leyenda de manera breve, haciendo uso de un lenguaje claro. Invite a escuchar
“La leyenda de los volcanes”.

2. Escuchen atentamentey una vez que haya concluido, reflexionen sobre lo siguiente:

e ;Quiénes estaban muy enamorados en la leyenda?

e ;Qué obligd al guerrero a separarse de su amada?

e ;Quésintio el guerrero al ver la gran amenaza que tenia su pueblo?
e ;Qué tuvo que hacer el guerrero para acabar con la gran amenaza?
e ;Quéle pasod a la princesa?

e ;Qué promesa cumplid el guerrero?

e . En qué convirtieron los dioses a la princesa y al guerrero?

3. Pregunte a los participantes qué emociones experimentaron al escuchar la leyenda, por
ejemplo, amor, ternura, miedo, tristeza, alegria, entre otras y comenten entre ustedes en
gué otras situaciones han experimentado esas emociones.

Educacion Inicial y Preescolar

iRecuerde que hablar de tus emociones con la familia te hard sentir mejor cada dia!

Materiales que se
necesitaran:

Celular, tableta o
computadora con
acceso a internet

Video “La Leyenda de
los volcanes”.

Referencias

Aventuras de leyenda. (2016, octubre 12). La
leyenda de los volcanes. (Video)
https://www.youtube.com/watch?v=6wlHoeo
UqglLu



https://www.youtube.com/watch?v=6w1HoeoUqLU

ACTIVIDAD

02

cComo distinguir emociones?

EL DADO DE LAS EMOCIONES

Duracion:

30 min.

Actividad:

ﬁ“ Fam

Propodsito: Reconocer emociones para compartirlas con los demas.

Desarrollo de la actividad:

1. Invite a la familia a que jueguen a adivinar las emociones. Pueden ser de 3 a 6 integrantes.
Primero escriba cada quien su nombre en el diagrama del dado que se anexa, recortenlo y armenlo.
Recorten las tarjetas del anexo y coldéquenlas en el centro de la mesa con la cara hacia abajo.

2

3

4. Elijan a un participante para que sea el primero en tirar el dado.

5. De acuerdo al nombre que salga sera la persona que tome una tarjeta, nadie debe verla.
6

Debe observar la emocién y con ayuda de su cuerpo va a expresarla haciendo mimica para que los
demas adivinen.

7. El participante que representd la emocion va a tirar el dado para saber quién sigue hasta que se
acaben las tarjetas.

8. En este juego escribir el nombre de los jugadores en el dado, sirve para identificar cuando es
de cada uno.
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VERGUENZA

Materiales que se
necesitaran:

e Diagramade dadoe
imagenes de caras
con diversas
emociones.

Referencias

Glennw. (2008) Consejo de la semana: cubos
[Imagen] Disponible en

Whiteberry, C. (2017, mayo 15) Emociones
Bdsicas [lmagen]
) ) ) ) /



https://historytech.wordpress.com/2008/05/15/tip-of-the-week-cubing/amp/
https://www.scoop.it/topic/educacionupsa19/p/4078989423/2017/05/15/emociones-b

ACTIVIDAD

03

;Demuestro mis emociones?

REPRESENTANDO EMOCIONES

Duracion:

®
20 min. ““ Fam

Actividad: |

Proposito: Representar gestualmente emociones determinadas.

Educacion Inicial y Preescolar

1.

Desarrollo de la actividad:

Después de invitar a la familia a participar, inicien la
actividad, recordando un momento o situacién donde se
sintieron con miedo, enojo, alegria, amor y tristeza; y
diganlo en voz alta voluntariamente. Por ejemplo: “senti
miedo cuando me llevaron al doctor” y asi con cada
emocion.

Ya que han expresado sus emociones, van a jugar con
ellas utilizando tarjetas con la imagen de referencia. Las
tarjetas de cada emocion, en caso de que no se puedan
imprimir, las pueden dibujar en una hoja.

Cologuen las tarjetas de las emociones, sobre una mesa
cara abajoy las revuelven.

Cada integrante elige una tarjeta y realiza con la
expresion de su cuerpo la emocion que le tocd. Si la
adivinan, se quedan con la tarjeta, de no ser asi, la
regresan al grupo de tarjetas que esta en la mesa sin
decir cual era. a

ir el juego las veces que quieran.

Materiales que se
necesitaran:

Tarjetas de caras con
emociones,
recortadas
individualmente.

Referencias Google. (s/f) Evolucion de los
emoticones. (Imagen).

https://www.google.com/imgres?imgurl=http
s//i.pinimg.com/originals/94/ab/8d/94ab8d21

64e241e47e05d46e07cc5620.jpg&imgrefurl=h
ttps://www.pinterest.es/pin/789396640914606

4 nid=UIDURFHxsIVmYMa&vet=1 id=
IXX5LYI1z9gM&w=1026&nh=1440&itg=1 r

=sh/x/im#imgrc=UIDURFHxsIVmYM&imgdii
=iIKUORSLpE-ZG7M



https://www.google.com/imgres?imgurl=https://i.pinimg.com/originals/94/ab/8d/94ab8d2164e241e47e05d46e07cc5620.jpg&imgrefurl=https://www.pinterest.es/pin/789396640914606648/&tbnid=UlDURFHxsIVmYM&vet=1&docid=yqtIxx5LYIz9qM&w=1026&h=1440&itg=1&source=sh/x/im#imgrc=UlDURFHxsIVmYM&imgdii=iKUOR9LpE-ZG7M

ACTIVIDAD

04

Duracion: ® Actividad:

30 min. “’ Fam

¢ Sé gque emocion es al verla?

EL JUEGO DE LAS EMOCIONES

Proposito: Reconocer en imagenes diversas emociones.

Desarrollo de la actividad: :
Materiales que se

1. D es d dir a la famili tici I tividad, ademas d [ dado, i [ . x
espués de pedir a la familia que participe en la actividad, ademas de conseguir un dado, impriman o necesitaran:

copien "La carrera de las Emociones”. Se recomienda que el primero sea en una hoja tamano carta o si
pueden en una de mayor tamano. El anexo de las emociones debera repetirse 20 veces.

) e Dado.

2. Lasreglas de juego son: e Anexo impreso o)
dibujado “La carrera de

e Cada jugador elige un objeto nta und ‘ las emociones”.
pequeno que sera su w v, Anexo con imagenes
representante en el tablero y la & @b & ISR ; de rostros de nifo con
coloca en la casilla de inicio. 2.2 2l diferentes emociones
Empieza el jugador de menor repetida cada una 20

edad. veces.
e Cada jugador tiene 1 turno para et : ’
tirar el dado, avanza el niUmero de
casillas que indique el dado y
sigue la instruccion de la casilla.
e El jugador toma o deja las tarjetas
de acuerdo con las instrucciones.
e Si cae en una casilla de repartir,
toma tarjetas de las que estan en
el centro.

Referencias Freepik. (s/f). Personas
mostrando emociones vector gratuito
[lmagen] Disponible en
https://www.freepik.es/vector-
gratis/personas-mostrando-
emociones_4186832.htm#page=1&query=em .
ociones&position=44 Para esta actividad, las
imagenes del tablero fue armado por
personal de la Coordinacién Sectorial de
Educacién Preescolar e Inicial.

dor se queda con las
\ s ordena por

Educacion Inicial y Preescolar



https://www.freepik.es/vector-gratis/personas-mostrando-emociones_4186832.htm#page=1&query=emociones&position=44

ACTIVIDAD .-
Duracion:

20 min. h’

¢ Digo cuando tengo miedo?

FUERA MIEDOS

Act|v1dad: 4
Fam |

Proposito: Mencionar miedos y emociones negativas.

1. Invite a la familia y escuchen el cuento “El tunel”, de Anthony Browne.

. e e , - Celular,
2. Al concluir el cuento pregunte a la nifa o niRno y a los demas participantes:

3. Comente a los participantes, que jugaran a “Vencer miedos”, busquen en su casa rompan
objetos que puedan derrumbarse (botellas, juguetes, etc.) a los cuales les llamaran los e 1pelota
“miedos” y coléoguenlos lejos de ustedes.

4, Con ayuda de una pelota jueguen a derribar los objetos y registren los miedos que ‘

Referencias

vayan derribando.
BROWNE, A.. (1990).
5. Una vez que hayan pasado todos, pida a cada participante que revise su registro y en

cuestione lo siguiente:

e ;Quién tird mas miedos?

ién tird menos miedos? = a— !
ird el que gano’? e \ < N
de tirar sus mm:dos”

Educacion Inicial y Preescolar

7tag 30 de noviembre de 2020.

Desarrollo de la actividad: Materiales que se
necesitaran:

tableta o

computadora con

e ;. Por qué estaba enojado el nino? acceso a internet

e ;Recuerdas por qué sintié miedo la nina? Video “El tunel”

e ;En qué momento los hermanos se sintieron felices? 6 objetos pequenos

e ;Crees que es correcto que los hermanos estuvieran solos en la calle? gue puedan estar
“parados” y que no se

pequehna

El tunel. 1990 Disponible



https://www.youtube.com/watch?v=GQt_7lL27tg

ACTIVIDAD

06

¢ Platico por gué me siento asi?

LAS EMOCIONES DEL DIA

Duracion:

20 min.

Desarrollo de la actividad:

1.  Trace un calendario semanal como el de la imagen,
para organizar las rutinas del transcurso de un dia
de la niRa o nifRo, ademas de actividades en las que
tenga participacion activa, de entretenimiento y
relajacion.

2. Puede escribir o colocar una imagen representativa
para los sucesos del dia. Se recomienda que en el
transcurso de cada dia motive y reconozca sus
logros; ya que eso provoca satisfaccion en la mayoria
de las veces.

3. Al finalizar el dia pregunte a la nifla o niflo si, ¢las
actividades te llenaron de alegria o en algun
momento sentiste enojo, tristeza o hasta miedo? y
gue exprese por qué lo sintieron.

4. Registre la emocién con un color como en el
ejemplo. =

7

Educacion Inicial y Preescolar

PREOCUPADO

ORGULLOSO

Materiales que se
necesitaran:

e Hojas de papel para

escribir
e Lapiceso
boligrafos.

Referencias de imagenes

https://www.mutkids.es/le-oruguita-y-sus-

emociones/

h //www flaticon.es/icono-

rati rmir_82272

h ://icon-icon m icono/ni%C3%Blo-
mer-comida-con-un- hara/70767



https://www.flaticon.es/icono-gratis/dormir_822723
https://icon-icons.com/es/icono/ni%C3%B1o-comer-comida-con-un-cuchara/70767
https://www.flaticon.es/icono-gratis/ninos_86528

ACTIVIDAD

07

Y cuando me preguntan directamente?

¢COMO SE SIENTE SER ENTREVISTADO?

Actlwdad 4

v

Duraci6n°

20 min.

Propodsito: Verbalizar sentimientos frente a otra persona.

Desarrollo de la actividad:

1.  Jueguen a ser reporteros con la familia, recuerden que un reportero es agquel que realiza
entrevistas a las personas, les pregunta cosas que quiere saber.

2. Realice las siguientes preguntas a cada uno de los integrantes de la familia, pueden
utilizar algun objeto de casa para imaginar que es un micréfono y el juego sea mas
divertido:

e ;Qué te hace sentir feliz?

e ;. Qué te hace sentir triste?

e ;Qué sientes cuando te enojas?

e ;Qué hace gue te sientas apenada o apenado?

3. Una vez que se haya entrevistado a todos los integrantes, platiquen sobre aquellas cos
gue a cada uno lo hacen sentir feliz, alegre, triste, enojada o enojado.

4. Dibujen la cara de emociéon de cada persona que entrevistaron.

Presenten sus dibujos y coméntenlos entre todos los participantes.

Educacion Inicial y Preescolar

Materiales que se
necesitaran:

Hojas de papel
Colores, lapices,
crayolas o plumones.




ACTIVIDAD

08

Duracion: ®

30 min.

. Cuando he escrito una carta?

COMPARTIR UNA CARTA

Proposito: Expresar por escrito sentimientos y deseos.

Desarrollo de la actividad: Materiales que se
necesitaran:

1.  Invite a la familia a participar y busquen un lugar cémodo para realizar la siguiente

actividad. Pida a los asistentes que recuerden a una de sus amigas, amigos, primas o e Hojas de papel.

primos, u otro integrante de la familia con los que les gusta convivir, ya que al igual que e Lapices, boligrafos,
ustedes, se encuentran en su casa. colores o crayolas.

2. Después pida que voluntariamente respondan las siguientes preguntas:

e ;COmo te sientes hoy?

e ;A quién recordaste?

e ;Te gustaria saber como se encuentra ella o él?
e ;. Qué podrias hacer para saber cémo esta?

Escriban una carta dirigida a la persona en la que pensaron.

Inicial y Preescolar

4. Se sugiere compartir en la carta como estan, qué es lo que mas les gusta hacer ahorN
cOMo se sienten, qué desearian poder hacer ahora, asi como las emociones actuales que
se tienen.

V4

5. Voluntariamente lean sus cartas a los demas participantes. Recuerden que no se debe
juzgar lo que escribio el otro, es,vmejor preguntar amablemente por que lo escrlbe N
ar si no se quiere explicar mas de lo escrlto

ucacion




ACTIVIDAD

09

Educacion Inicial y Preescolar

¢Digo lo que siento?

SENTIR EMOCIONES

Duracion: Act|v1dad

30 min. h’ Fam

Propdsito: Manifestar verbalmente sentimientos y estados de animo.

Desarrollo de la actividad:

Junto con la familia, busquen un lugar comodo para que observen y
escuchen el cuento titulado “Monstruo de colores *“.

Después de que hayan visto el cuento respondan las siguientes preguntas:

e ; COMo estaba el monstruo?
e ; Qué emociones tenia?

e ;TU te has sentido como él?
e ;Qué te pone triste?

e ; Qué pasa cuando te enojas?
e ; Hay algo que te dé miedo?

Juntos en familia, inventen un cuento como el que acaban de escuchar, esta
ocasion tendran que mencionar las cosas que les dan alegria, lo que los
pone tristes, lo que sienten cuando estan enojadas o enojados, lo que les da
miedo y lo que hacen para estar en calma. Pueden escribirlo para que algun
integrante de la familia lo pueda leer al terminarlo. Recuerden dar
entonaciones y voces diferentes durante la lectura.

Materiales que se
necesitaran:

e Celular, tableta o
computadora con
acceso a internet.
Video “El monstruo
de colores”.

Hojas de papel.
Lapices o boligrafos.

Referencias
AnilLu (12 marzo 2017) “El monstruo de
colores” [Video].
https://www.youtube.com/watch?v=AhXjfo0O
Hcp8&t=37s



https://www.youtube.com/watch?v=AhXjf9OHcp8&t=37s

ACTIVIDAD

10

¢ Lo que siento lo comparto?

ADIOS MASCOTA

Duracion: ®

30 min.

Propdsito: Compartir emociones o sentimientos en forma verbal y grafica.

Educacion Inicial y Preescolar

Desarrollo de la actividad:

Para comenzar, busquen como familia un espacio agradable en el que se
sientan coémodos para convivir.

Pida a algunos de los participantes que lea esta bella historia “Yo siempre te
querré”.

Al terminar, pida que voluntariamente respondan las siguientes preguntas:
e ;Quién era EIfi?
e ;Cudlerasujuego favorito?
e ;Por qué el nino le decia “Yo siempre te querré”?

Conversen si han tenido alguna vez una mascota como Elfi.

e Quécrees que sintio el nino cuando Elfi ya no desperté mas?

Como familia o cada uno, pueden elaborar un dibujo donde expresen coémo
les hizo sentir la lectura del libro y compartanlo a los demas.

Materiales que se
necesitaran:

e Celular, tableta o
computadora con
acceso a internet.
Cuento electrénico
“Yo siempre te
amaré”.

Hojas de papel.
Colores, Lapices,
crayolas o plumones.

Referencias

WILHELM H, (1985) Yo siempre te querré
[lmagen] Disponible en

http://aprendizaje2.weebly.com/uploads/5/1/6/
3/5163311/yosiempretequerre.pdf



http://aprendizaje2.weebly.com/uploads/5/1/6/3/5163311/yosiempretequerre.pdf

ACTIVIDAD

11

Educacion Inicial y Preescolar

;Lo he sentido antes?

ME SENTI...

Duracion: Act|v1dad

30 min. h’ Fam

Proposito: Evocar sentimientos similares vividos.

Desarrollo de la actividad:

Materiales que se

Es necesario primero que cada participante de la familia que se una al juego, tenga una necesitaran:

copia del anexo para que juntos lo lean y reflexionen.

e Copias del Anexo

Tomen cada uno un lapiz o boligrafo, escuchen y observen con mucha atencién. En la prel qada
historia pueden ver que hay algunos espacios en blanco, cada uno escribe su nombre y participante.

marca con un X la carita que expresa la emocidén que sentirian si les ocurriera lo mismo

gue en la historia.

Para finalizar platiquen:

e ;Te ha pasado algo
parecido?
e Como te sentiste?

Al finalizar mencionen algunas
experiencias similares en familia.
Recuerden que la participacion es
voluntaria.

e |dapices o boligrafos.

El suéter de
’ ‘ . ’ Referencias
Un dia cuondo iba de camino a la escuela, ibamy T T ™ " porque llevoba Imagen realizada por el
su suéter de azul. Cuondo llegd, se dio cuenta de que todos tenfan uno igual ol suyo, o cual le hizo sentir personal de la CSEIP para la

‘ ‘ “: ‘ actividad.
== T T " Duronte el recreo todos los niffos y niflas se quitoron el suéter y cuando volvieron,

no encontrd el suyo; empezd a preguntor si alguien lo habla visto pero nodie sobla noda,
seempezbéasentic T T T "  Cuando observd con atencidn los
suéteres de sus compafieros y compafieras, se dio cuenta de 0lgo; Todos tenian unas letras escritas, se acerc con su moestra
y le preguntd - ¢Qué es €50 que Tienen 10003 lo suéteres de mis compafieros?, o maestra Isebel le explics que coda persona
tiene un nombre propio que la identifica y lo escribe en coda una de sus pertenencias para saber que son suyas, -los niflos y
nifias también, igual que 10- le dijo ka moestra. recordd que su suéter no tenia nombre
escrito ol igual que otras de sus pertenencias y pensd que tal vez por eso se habla extraviado.

1De prontol Sus amigos Armando, Luis y Patricia le gritaron | 1Y le di jeron - Aqui hay un suéter
que no tiene nombre- sesintimuy " T T " yogrodecié a sus amigos.
Ahora, nuestro pequefo oprendiz les pone nombre a todas sus pertenencias, porque aprendid lo importante que s para poder
identificar lo que es suyo.

!

Fin.




ACTIVIDAD

12
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. Qué me gustaba ver en la tele?

VER JUNTOS LA TELEVISION

Duracion:

30 min.ﬁ'

Actividad: p
Fam

Proposito: Expresar gustos ante una situacion.

Desarrollo de la actividad:

1.  Realice las siguientes preguntas a los integrantes de la familia que van a participar y vayan
anotando:

e ;Qué programas te gusta ver?

e ;Tienes algun programa favorito?

e ;De qué trata tu programa favorito?

e ;. Recuerdas algunos personajes de tu programa favorito?

2. Pida a los participantes adultos, cometen con las nifas o los nifos, los programas que
veian cuando eran pequenos y que eran sus favoritos. De preferencia, que éstos sean
caricaturas.

3. Una vez que concluya de recabar la informacioén, cuestione lo siguiente:

e ;Cual fue el programa favorito que tuvo mayor preferencia?
e ;Qué programa es el que les agrada menos?

4. Para finalizar la actividad, propongan observar un episodio de alguno de los programas
mas votados. Puede ser que éste sea televisado o busquen por internet.
A Il

" ‘ .':'" . . > /1 RSN
enten al finalizar como se sin - al ver un pre
: e, N\

Materiales que se
necesitaran:

e Hojas de papel.

e Lapices o boligrafos.

e Television, celular,
tableta o
computadora con
acceso a internet.




ACTIVIDAD

13 ¢Fue muy agradable lo vivido?
ESE MOMENTO ESPECIAL

Duracion:

30 min.ﬁ'

Propdsito: Evocar situaciones agradables vividas en familia.

Desarrollo de la actividad:

1.  Platiquen en familia sobre algun dia especial, por ejemplo: un dia que se divirtieron
mucho, alguna fiesta tradicional, un festejo familiar, puede ser también un paseo
gue hayan realizado juntos.

2. Ya que seleccionaron un dia especial, recuerden las aventuras que en ese dia
ocurrieron y juntos respondan lo siguiente:

¢ Qué fue lo que Mmas te gustd de ese dia especial?
¢ Qué fue lo que no te gusts?

(A donde fueron?

. Qué hicieron?

¢Quiénes estuvieron contigo ese dia?

¢Te dio miedo algo?

3.  Ahora juntos realicen en una hoja o cartulina un dibujo de la fiesta, celebracion o
paseo que vivenciaron. Participen todos en esta creacion.

4. Mientras realizan el dibujo o pintura pueden acompanar ese momento creativo con
una cancion y compartiendo aquello que mas les gustd y quisieran que se repitiera.

Educacion Inicial y Preescolar

Materiales que se
necesitaran:

Pliego de papel o
cartulina o cartoncillo.
Colores, crayolas o
plumones.

Musica para
compartir.




ACTIVIDAD

14 Y silo platicamos?
¢COMO LO REPARTIMOS?

Duracion: Act|v1dad

30 min. h“‘ Fam

Proposito: Proponer soluciones a partir del didlogo.

Desarrollo de la actividad: Materiales que se
necesitaran:
1. Invite a la nifa o niRo y a la familia a realizar el siguiente reto. Comente que tendran que ayudarle

a resolver un problema y no saben como. Comience la actividad narrando la siguiente situacion:
Galletas, dulces u otra

Tengo un problema y necesito de tu ayuda. Tengo estas galletas (recuerde que se puede golosina para cada
cambiar por algun otro material) y necesito repartirlas entre todos los integrantes de la participante.
familia. Pero quiero que a todos les toquen galletas. Hoja de papel.
¢cMe puedes ayudar a saber qué hacer? Cuestione lo siguiente: Lefelees,
¢Cudntas galletas tenemos?

;Cudntos somos en la casa?
Si va a usar otro material, recuerde hacer cambios a las preguntas.

2. Pidanle a un integrante de la familia que haga el registro de las galletas y de los integrante
familia en la hoja blanca. Puede usar numeros o dibujos.

3. Una vez que haya hecho el registro pregunte: ;Qué crees que debemos hacer para que todos
puedan comer galletas? ¢Si alguien no las quiere? ;Si alguien no esta? ;Si no puede comerlas’7

Escuche Ias opC|ones que den para. resolver el problema. Ponga atencién en las opC|ones que
) evana repartlr las galletas.

no de los integrantes de la

odos pudieran comer galletas.

Educacion Inicial y Preescolar




ACTIVIDAD .-
Duracion:

20 min.ﬁ'

Actividad: p
Fam

¢Por qué me gusta?

MIS TESOROS

Propdsito: Identificar gustos y preferencias a partir de objetos.

Desarrollo de la actividad: Materiales que se
necesitaran:

1. Para comenzar esta actividad luego de invitar a la familia a participar, seleccionen cada
uno, dos o tres juguetes que les gusten mucho, ahora busquen cada uno dos prendas de Juguetes y prendas
vestir que también sean de sus favoritas de vestir que les

gusten a cada
participante.
Fotografias donde
aparezcan los
participantes.

2. Una vez que las tengan, busgquen un lugar comodo para sentarse junto con los objetos
gue seleccionaron. Muestre dos fotografias familiares. Platiquen sobre los objetos que
seleccionaron y sobre las fotos:

e ; Por qué estos juguetes son tus favoritos?
e ;Qué te gustade ellos?

e ;Recuerdas quién te lo dio?

e ;. Por qué seleccionaste esas prendas?

e ;De qué color son?

e ;| as usas todos los dias?

3.  Ahora observen las fotografias, identificando a las personas que salen ahi:
e ;Quiénes salen en la fotografia?

e ;Dénde estan?

e ;Quéllevan puesto?

- :
C o importante que e especial que les
C Y@ ';,_'_.:a:‘A

Educacion Inicial y Preescolar




ACTIVIDAD
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Duracion: Act|v1dad

20 min. h’ Fam

Propdsito: Identificar similitudes y diferencias fisicas con otros integrantes de la familia.

¢ Diferentes y a la vez iguales?

QUE NOS UNE

Desarrollo de la actividad: Materiales que se
necesitaran:

1.  Elijan entre toda la familia varias fotografias de algunos familiares y una en la
aparezca cada uno. Cada participante debera tener por lo menos una foto. Pida que e Fotografias familiares
las observen y describan las caracteristicas fisicas de una persona que elijan, de las donde aparezcan los
imagenes que tienen. Respondan lo siguiente: participantes.

e ;COmo te sentias en esa fotografia? ¢ Por qué?

e ;. Qué te hacia sentir asi?

e ;COmMo crees que se sentia (hombre del familiar que eligidé) en esa fotografia?
e ;. Por qué crees que se sentia asi?

2. Comenten de las similitudes o diferencias que encuentren entre las fotografias que
tienen cada uno. Apdyese con las siguientes preguntas:

e ;. De qué color es tu cabello y de qué color es el del familiar?
e ;Qué ropa llevas puesta? ;Qué ropa lleva puesta ella o él?

e ;Estan en el mismo lugar?

e ;Quién crees que sea mas alto? ;Por qué?

3. Comenten voluntariamente, como se sienten con el familiar que escogieron en la
foto, si Ies agrada parecerse, por QUé no les gusta a €l o ella. Reconozcan que
y todos son dlferentes entre s:, Yy hay cos ¥ :

Educacion Inicial y Preescolar




ACTIVIDAD

17 .No pasa nada si me equivoco? Duracion: Actividad:

30 min. h“‘ Fam

CANTEMOS JUNTOS

Propdsito: Imitar movimientos a un ritmo, sin apenarse por equivocarse.

Desarrollo de la actividad: Materiales que se
necesitaran:

1. Invite a la mayor parte de los integrantes de la familia a participar en esta actividad.

e Celular, tableta o
computadora con
acceso a internet.
Video “Un aldeano en
la montana”.

2. Solicite a los integrantes de la familia que participaran en la actividad, que observen con
mucha atencion el video “Un aldeano en la montana”. De ser necesario, pueden verlo dos
o tres veces.

3. Posteriormente, pregunte lo siguiente:

e ;Qué observaron en el video?

e ;Con cuales partes del cuerpo reproducian sonido?

e ;Creen que los sonidos y movimientos que hicieron, son también formas de

comunicar?
e ;Les gustaria llevar a cabo la cancion y hacer lo que ellos hicieron?
4. Juntos lleven a cabo la retahila y los movimientos corporales observados en el video. NN

olviden divertirse y equivocarse las veces que sean necesarias, hasta lograr que todos los
participantes, logren la retahila con los sonidos y movimientos.

Referencias

Pescetti. L. (2011, septiembre 10) Un aldeano
en la montaria (Video)

5. Concluya la actividad cuestlonando lo siguiente:

CComo te sentiste cuando camblaban los mov
il recordar que seguia después? ,
recuerdas que se men

a retahila?

Educacion Inicial y Preescolar



https://www.youtube.com/watch?v=2afOEq0e818

ACTIVIDAD

18

Duracion:

30 min.

Y sl jugamos como antes?

JUEGOS DE ANTES

Propdsito: Compartir una actividad tradicional en familia.

Desarrollo de la actividad: | Materiales que se

necesitaran:

1.  Existen juegos que los adultos realizaban cuando eran nifos. Son muchos y son

divertidos cuando los conoces. Ahora le proponemos a toda la familia este juego e Tlienzo pequeno para
que se llama” La gallinita ciega”. tapar los ojos a los

2. Busquen un lugar dentro de su casa donde puedan jugar con seguridad. participantes.

3. Venden los ojos primero a la nifla o niflo de la familia porque una de las reglas del
juego es que no se debe ver nada.

4. Los demas participantes se toman de las manos y forman un circulo alrededor de
la gallinita, que es quien esta vendado.

5. Ahora inicia el juego; entonces la gallinita ciega y los participantes deben
moverse y darte pistas como: “estoy delante de ti”, “detras de ti” o “a un lado de
ti".

6. Cuando logren atrapar a alguien, debera adivinar quién es, tocandolo con sus

manos, si adiving, el adulto se convertira en la gallinita.

Asi se continua hasta que pasen todos los asistentes.

F

ar

A

ultos que comp

Educacion Inicial y Preescolar




ACTIVIDAD

19

. Como divertirnos sin salir?

iTIROS LIBRES!

Duracion: ®

20 min.

Proposito: Compartir con otros un juego competitivo.

Educacion Inicial y Preescolar

Desarrollo de la actividad:

1. Conseguir previamente los materiales para que sea el boliche.

2.  En compania de toda la familia, acomoden las botellas o rollos en una linea horizontal con
una separacion, entre uno y uno, iniciando con uno en la primera fila, dos en la segunda,
tres en la tercera fila y cuatro en la dltima.

3. Paralanzar la pelota deberan alejarse 10 pasos de donde estan las botellas o rollos.

4, Cada participante tendra tres turnos para lanzar la pelota rodando sobre el piso y lograr
tirar una botella o rollo. Anoten cuantos envases o rollos tiré cada participante.

5. Pueden repetir el juego las veces que quieran y si lo desean, pueden formar equipos para
participar.

6. Ahora que terminaron, luego de ayudar todos a guardar los materiales, contesten N

siguientes preguntas:

e ;Te gusto el juego?
e ;Qué fue lo que no te gusts?

e ;. Qué fue facil para ti? ¢Tirar o contar?
\ it N

juego. Por ejemplo:

.
, realizan diferentes mod
los, tamanos de pelota o acon

Materiales que se
necesitaran:

10 botellas de plastico
vacias o 10 rollos
vacios de papel de
bano.

1 pelota pequena.




ACTIVIDAD
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¢ Escucho e imagino...?

LOS SONIDOS ME HACEN IMAGINAR

Duracion: Act|v1dad

20 min. h“‘ Fam

Propodsito: Reconocer sonidos y asociarlos con situaciones.

Educacion Inicial y Preescolar

Desarrollo de la actividad:

1.  En compania de la familia, busquen grabaciones de musica que tengan que ver con sonidos de
la naturaleza, por ejemplo: agua, pajaros, viento, truenos, rugido de leones, lluvia, etcétera.

2. Cuando escuchen la mudsica, cierren sus 0jos por un momento, unos treinta segundos
aproximadamente. Posteriormente sin apagar la musica, abran los ojos. Comenten ;Qué
imaginaste?, ;te gusto lo que oiste?, ;qué emociones identificaste?. Expresen aquello que vino
a su mente en el momento en que comenzaron a escuchar los sonidos.

3. Ahora utilizando la imaginacion, inventen entre todos una pequenfa historia. Pueden hacer uso
de elementos que sean parte de sus gustos y preferencias, aquello que les gustaria tener o que

sucediera.

Regularmente lo que imaginamos esta relacionado a lo que nos gusta porque es lo que nuestro
pensamiento asocia con nuestras experiencias agradables y estos sonidos armonicos

acompanan nuestra imaginacion.

4. Las siguientes preguntas pueden servir como referencia para comentar o crear la historia.

e ;Qué estara sucediendo?
e ;De dénde proviene el sonido?

e ;Como es el lugar de donde vienen esos sonidos?
; ustaria estar en los Iugares que |mag|naste7 _ ‘
ue te acompanara a esos Iugares e

-sonldos gue escuchan desde su casa.

A\

deSpuesI erla a todos.

Materiales que se
necesitaran:

e GCrabacionesde
sonidos.
Reproductor para las
grabaciones (celular,
tableta, computadora
con acceso a
internet).
Hojas de papel.

e Lapices o boligrafos.




N
Es comprensible que experimentemos emociones y

sentimientos en esta situacion de emergencia sanitaria,
generando tensiones o malestares en nuestro cuerpo.

:ACTIVATE!

Al tiempo de gjercitarnos para el cuidado de nuestra salud
fisica también lo hacemos con nuestras emociones, y es que
realizarlo nos brinda una sensacion de bienestar.

Una dosis de ejercicio puede ser un gran alimento para el
cuerpo y la mente.

La actividad fisica ofrece una variedad de ventajas para el
cuidado de nuestra salud emocional ya que nos ayuda a
mejorar nuestro estado de animo, combatir el cansancio,
reducir el estrés que causa el sedentarismo o estar tanto
tiempo en casa, entre otros. Ademas mejora nuestra
capacidad para percibir, expresarnos y comunicarnos.

El ejercicio fisico repercute directamente en los aspectos
psicologicos de una persona, les hacemos la invitacion para
gue practiquen en casa las actividades propuestas de forma
individual, en pareja o con la familia.

Recuerden crear habitos saludables para mejora en la
calidad de vida.

‘ g
/

DEPORTE Y BIENESTAR EMOCIONAL

i G /:

Vv

Educacion Inicial y Preescolar
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¢Cuanto tiempo dedican para divertirse?

JUGANDO CON EL GLOBO

Propodsito: Jugar con un concurso en cada actividad y divertirse en familia.

Desarrollo de la actividad: Materiales que se
necesitaran:

1. Durmiendo al globo: lanza el globo suavemente hacia arriba y cachalo sobre la
palma de la mano sin que rebote y caiga al suelo, hagan un concurso en familia,

. Pelotitas de papel.
para ver quién duerme al globo. v Pap

e GClobos.
2. Dominando el globo: en un trozo de cartén de forma rectangular de 10 x 20 cm e Carton.
realiza un orificio circular (moneda de 2 pesos en un extremo, coloca el globo en el
orificio parado, ahora camina en diferentes sentidos sin que el globo caiga al suelo,

hagan un concurso en familia, a ver quién domina el globo mas tiempo

3. Raqueta: utiliza el carton ahora como raqueta para golpear el globo evitando que
caiga al suelo, reta a un familiar para jugar; ahora por parejas golpeen su globoy a la
sefal cambien de lugar golpeando el globo de tu companero sin que caiga.

4. Pelotas de papel: con hojas de las que tengas en casa, elabora cinco pelotas,‘
coldcalas en el suelo, ahora golpea el globo hacia arriba y toma una pelota, cacha el '
globo sin que llegue al suelo. Hagan un concurso a ver quién logra tomar todas las
pelotas sin que el globo caiga al piso

Por dltimo con una pelota de papel domlna el globo pegandole hacia arriba, sin

s antes de que caiga
e

é‘lg‘ lugar como estaba. Es importante
periencia de las actividades realizadas.

Educacion Inicial y Preescolar




ACTIVIDAD

py.

Educacion Inicial y Preescolar

¢ Te comportas igual cuando juegas que cuando trabajas?

SOMOS CONEJOS

Duracion: o ¢ )2 Activ_idad:'
40 min.’mﬁ Fam

Proposito: Reconocer habilidades y capacidades jugando.

Desarrollo de la actividad:

1. En colaboracion de tu familia preparen el material para poder jugar, dibuja, colorea y
recorta 15 zanahorias.

2. Ya que tenemos las zanahorias, se colocaran en un espacio de tu casa como: sala,
comedor, recamara o pasillo. El adulto te indicara el numero de zanahorias que tienes
gue recoger, de igual forma te indicara coémo debes trasladarte saltando hacia
adelante, saltando para atras o saltando de lado, después sera tu turno en indicarle al
adulto cuantas zanahorias tendra que recoger y como debe trasladarse, asi hasta
terminar de recoger todas las zanahorias.

3. Trasladar zanahorias. Delimiten en un espacio de seis pasos, en un extremo cada
participante coloca 5 zanahorias en el piso, a la sehal deben tomar una zanahoria e i
saltando al otro extremo, coloca la zanahoria en el piso y regresan saltando por otr
veamos quien termina primero de llevar todas sus zanahorias. Otras variantes en el
traslado es caminar con talones, con puntas.

. Para terminar proponga jugar a formar figuras formar figuras geométricas con las
zanahorlas o diferentes formas (cnrculo triangulo, cuadrado, etc.) y ver qmen es eI mas

aba. Es |mportante

< rdadera forma de ser.

Materiales que se
necesitaran:

Crayolas o colores.
Tijeras.
Hojas.
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. Conoces cada parte de tu cuerpo?

MOVIMIENTOS DIVERTIDOS

Propdsito: Jugar con la silueta del cuerpo y descubrir las partes que lo conforman.

Desarrollo de la actividad: Materiales que se
necesitaran:

1. Con el apoyo de un familiar dibuja tu silueta con la ayuda de cinta adhesiva o gises, tracenlo en un
lugar de tu casa. e Cintaadhesiva o

gises.

Diversas prendas.

Calcetines.

Tenis.

Pants o short.

Playera.

Pulsera.

Bufanda.

Mochila.

Gorra.

2. Para continuar tendras que colocar cada prenda que tu familiar te indique en la parte de la silueta
qgue corresponde. Ten a la mano unos calcetines, pantalén, playera, gorra, tenis, etc, ejemplo:
coloca los calcetines, y éstos los colocaras donde estan los pies; hasta que ocupes todas las prendas
que tengas. Debes estar muy atento para no equivocarte;. Ahora tendras que ir quitando las
prendas que se te solicite a la silueta una por una. Es el turno de otro integrante de la familia da las
indicaciones para ver quién es mas rapido.

3. Ahora jueguen a “movimientos divertidos”, en este juego gana quien salte primero a la parte del
cuerpo de la silueta que se indica, por ejemplo: la mano, pierna, cabeza, etc. Deben lograr saltar por
todas las partes del cuerpo.

4. Por ultimo jueguen a ver quién puede caminar por toda la silueta sin salirse y sin caer, puede
caminar con talones, puntas de los pies o de lado.

5. Platiuen en familia la importancia del cuerpo humano, para poder realizar lo que queremos en la
vida. ¢Qué cmdados necesita el cuerpo para mantenerse saludable‘7




ACTIVIDAD

24 ¢ Qué juegos puedes crear al reutilizar objetos?
LANZAMIENTOS

Propodsito: Inventar reutilizando objetos para activar su creatividad.

Desarrollo de la actividad: Materiales que se
necesitaran:
1. Leaenvoz alta las siguientes actividades y decidan en familia con cual iniciar.

Sillas.

Cuerda.

Pinzas para ropa.
Papel periddico.
Hojas de papel.
Envases de carton.
Cono de huevos.
Taparroscas.

Tapa de plastico.

« Juego del “Platillo Volador”. Cologue sobre una mesa una torre con 6 envases vacios de
leche, sitUese a una distancia de tres pasos, lance una tapa de plastico como si fuera un
plato o disco volador y trate de derribar la torre. ; En cuantos intentos logra hacerlo?
Ahora es turno de otro de los integrantes de la familia.

« Juego de “Lanzar y volar aviones de papel”. Coloque dos sillas separadas a un metro de
distancia entre ellas, amarre una cuerda en ambas sillas (tendedero), en una hoja de
periddico haga un orificio circular grande al centro, ahora cuélguela con las pinzas en el
tendedero, elabore tres aviones de papel, coléquese a una distancia de tres pasos, lance
los aviones y haga que pase por el circulo. ; Cuantos entraron? Es turno de otro integrante
de tu familia.

+ Juego de “La Rayuela”. Coloque sobre una mesa un cono vacio de huevos, a una
distancia de tres pasos. Lance 6 taparroscas para que caigan dentro de algun hueco del
cono de huevos. Puede incrementar la distancia o disminuirla para lanzar. Realice un
concurso con la familia.

2. Leaenvoz alta las siguientes actlwdades y decidan en familia con cual iniciar.

ividad es una forma de Ilberar la mente ¢ eutilizar
)bjetos es |mponangg hoy ¢

Educacion Inicial y Preescolar




ACTIVIDAD

25 Cuando te motivan, ;Qué sientes?
RETOS DIVERTIDOS

Proposito: Realizar retos y practicar la motivacion entre los participantes.

Desarrollo de la actividad: Materiales que se
necesitaran:

1. Leaenvozalta las siguientes actividades y decidan en familia con cual iniciar.

« Cuidado con el globo: Coloque en el centro una caja de cartén vacia y a cada lado, un Globo.
plato con una pelota; debe golpear un globo hacia arriba y antes de que caiga, poner Caja de carton.
una pelota dentro de la caja, siga manteniendo el globo elevado y ahora haga lo Platos de plastico.
mismo con la otra pelota. Saque las pelotas de la caja y pongalas sobre los platos. Es el Pelotas de plastico.
turno de otro integrante de la familia. Recuerden motivarse entre ustedes al realizar el .
reto.

+ Escobas mareadas: Coloque de frente a otro participante, ambos con una escoba y
separados tres pasos, a la sehal cada uno debe dejar parada su escoba, soltarla y
correr en direccion contraria a las manecillas del reloj para tomar la escoba de su
companero y colocarse tras ella. Hagalo repetidamente, vera que es muy divertido.
Recuerden motivarse entre ustedes al realizar el reto.

« Giro rapido: Coloque la escoba frente a usted, a la sefal la debe soltar, dar un giro
rapido y tomar la escoba sin que caiga, repitalo cinco veces a ver cuantas veces lo
hace bien, es turno de otro integrante de la familia. Pueden girar a la derecha o a la
izquierda. Recuerden motivarse entre ustedes al realizar el reto.

n familia "de

.\ A
> S .
hagerles ver que son importantes.

Educacion Inicial y Preescolar




s

En tiempos de emergencia sanitaria cuidar de
nuestra salud socioemocional también es
importante, procura que exista armonia entre lo
que pensamos, decimos y hacemos.

:EMOCIONATE!

Las emociones son algo que no se ve pero si se sienten,
prestar atencién a lo que sentimos, es un factor
determinante para mantener sana nuestra mente.

Una emocion representa la manera de dar a conocer a los
demas como nos sentimos, expresarlo es necesario, y existen
diversas estrategias que te pueden ayudar a hacerlo.

Imaria

Aprender sobre las emociones significa identificarlas,
regularlas, asi como distinguir sus causas y efectos en la
interaccion con los demas. Sabemos que esto ya lo practicas
en casa.

V 4

Educacion Pr

Hacemos Ila invitacion para que en casa realicen las
actividades sugeridas para trabajar diversos aspectos para el
cuidado y la salud socioemocional y fortalecer Ia
conformacion de ambientes sanos en la convivencia familiar.




imaria
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¢ Como se siente tu familia y como te sientes tu?

MIRA LO QUE SIENTO

)»n et

7 \,;\‘ Duracién: @  Actividad:
,9\) z;.‘\y . . 2
.7 30 min. Pareja/
=X Familiar

Propodsito: Identificar las emociones que se expresan en familia y mostrar las propias.

Desarrollo de la actividad:

1.

En familia recorten imagenes de varios dibujos o signos que expresen una emocién o
idea para diferentes estados de animo. Pueden considerar al menos cuatro
emociones: alegre, triste, enojado y cansado.

Péguenlos en una cartulina o cartdn de reuso y vuélvanlos a recortar, para que
gueden como tarjetas.

Ahora coléguense sentados en circulo, siempre viendo a un familiar de frente.
Revuelvan las tarjetas con la imagen hacia abajo.

Uno de los participantes elige una tarjeta y no la muestra.

Otro familiar preguntara: ;Como estas? Con el rostro imitara la cara que tenga la
tarjeta que tomaron.

Si un familiar acierta, les contara un recuerdo que le haya causado alegria, enojo o
tristeza o la emocidn que haya elegido. Pero si no acierta regresa la tarjeta y
comienza de nuevo, hasta que adivinen.

Repitan la actividad al menos tres veces cada quien. Al finalizar, comenten cémo se
sintié en ese momento cada integrante de la familia al relatar sus recuerdos.

Referencias

Ficha Aprende en Casa lI: 1°, Vida Saludable
26 de octubre al 06 de noviembre

W




. . . - AN, P o
;. Qué actividades realizamos en familia? 777\ Duracion: e Actividad:

g VZQ.\‘\; . ® By
MIS ACTIVIDADES DIARIAS © . 30 min. Familiar

Proposito: Reconocer habitos saludables de higiene y cuidados personales en la familia, y reconocer |la importancia de
practicarlos diariamente.

Desarrollo de la actividad:

1. Esta actividad se debe hacer con toda la familia, busquen en revistas, periédicos o
internet imagenes de las actividades que realizan diariamente (banarse, lavar trastes,
hacer tarea, quehacer, leer, jugar, etc.)

Imaria

2. Recorten las figuras de esas actividades y ordénenlas segin el momento del dia en
gue las hacen (manana, tarde o noche).

3. Busquen en su casa, cosas que se relacionen con cada actividad que eligieron.

V 4

4. Cologuen las cosas dentro de una funda de almohada que corresponda a la hora del
dia en que realizan las actividades (manana, tarde o noche).

5. Cuando terminen de insertarlas, pongan encima de las fundas las imagenes que
recortaron, donde correspondan segun el contenido de la funda.

6. Tomen una fotografia desde arriba (opcional), observa cual funda contiene mas
objetos, piensen y comenten ;por qué es asi?, ;qué actividades se hacen en cada
hora del dia?, ¢ cudles se hacen en familia y cuales a solas? Ficha Aprende en Casa II:1°, Vida Saludable

Referencias
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/. Por ultimo, regresen cada cosa a su lugar dando una propuesta para mejorar las
cosas que cada uno hace.

THENS




Duracion: ® Actividad:

: . @ .
. 15 min. Pareja/
LOS CAMBIOS SUCEDEN A Familiar

;. Cuales cambios has tenido tu?

Proposito: Describir cambios en el tiempo en la propia persona.

Desarrollo de la actividad:

1. Durante el confinamiento provocado por el COVID-19 hemos tenido que realizar
algunos cambios en nuestras vidas y nuestras actividades para conservar la salud.
Reunanse y piensen qué actividades han cambiado durante este tiempo.

Imaria

2. Comenten los cambios que han realizado como familia y si es posible revisen
fotografias de meses pasados para ver los cambios.

V 4

3. Hagan una lista en un cuaderno.

4. Comenten con la familia qué ha cambiado para ellos y cdémo los hace sentir. Si
tienen la oportunidad de comunicarse con sus companeros o amigos, platiquen
sobre sus cambios en esta cuarentena.

Referencias

. . . o Ficha Aprende en Casa Il: 2°, Conocimiento
5. Agreguendibujos o selfiesy compartanlos con toda la familia. del medio
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THENS



)»n et

; Como es mi familia? ,\;\. Duracién: @  Actividad:
.7 15 min. " Individual/
MI FAMILIAY YO =i Familiar

Proposito: Describir las caracteristicas de |la familia, las actividades que se realizan y valorar la convivencia.

Desarrollo de la actividad:

1. Invitar a los integrantes de la familia a hacer un dibujo. En una hoja blanca tracen
un o6valo por cada integrante de la familia. Dibujen dentro del 6valo, la cara de
cada uno tratando de expresar cOmo es (enojon, serio, alegre, triste). Para que sea
mas emocionante, cada uno puede hacer el évalo de otro de sus integrantes.

Imaria

2. Después de dibujar a cada persona, elaboren otro dibujo que exprese cual es la

actividad que mas les gusta hacer en familia.
Referencias

V 4

3. Muestren los dibujos a toda la familia para que vean lo guapos que los dibujaron.

Ficha Aprende en Casa Il: 1°, Formacién Civica
y Etica. 28 de septiembre al 9 de octubre

4. Platiguen con alguien de la familia, y preguntale ;qué hace tan especial a cada
integrante de tu familia? y ¢ cuales crees que son los momentos que mas disfrutan
estando en familia?

iDiviértanse contando las mejores aventuras!

o
a
-
O
3
S
3
-
T
Ll




Duracion: () Actividad:
: ‘.“' ° . °

.7 15 min. Pareja/
rasX Familiar

cCoOmMo podemos resolver nuestros problemas?

APRENDAMOS DE LOS PROBLEMAS

Propdsito: Identificar como se manifiestan las emociones, sus causas y consecuencias para superar retos.

Desarrollo de la actividad:

. . . . , L. Referencias
1. Piensa en cinco posibles problemas que tienes en este momento y ordénalos del mas importante al

menos importante, por ejemplo, peleas con tu hermano o hermana todos los dias en el desayuno o Ficha Aprende en casa II, 3° Educacion
. . socioemocional. 28 septiembre al 9 octubre
al jugar no te gusta correr, brincar etc.

Imaria

2. Elige un problema y responde las preguntas: ;qué ha pasado?, ¢ por qué es un problema para mi?,
;guiénes estan implicados en este problema?, ;quién es el responsable de este problema?, ;como
se siente mi cuerpo?, ;qué crees que penso la otra persona?, icuando empezo este problema? y
;por qué ocurre este problema? Analiza tus respuestas.

v

3. Contesta las siguiente preguntas que te ayudaran para encontrar una posible solucion al problema
gue elegiste:

¢Qué quieres conseguir?

. Qué opciones tienes para solucionar el problema?
¢ Qué ventajas y desventajas tiene cada opcion?
¢.Cual es la mejor opcion que elegiste?

¢Cémo lo llevas a cabo?

¢Con qué sentimiento iniciaste?

¢Con qué sentimiento terminaste?
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4, Dile a cada integrante de tu familia que realicen la actividad, asi se daran cuenta que es posible
darle solucion a los problemas.

5. Platique sobre las posibles soluciones y escuchen las opiniones que cada uno tiene que dar.

Recuerda que el didlogo y la disposicion son elementos claves para resolver un problema.




)} =Y

¢cComo lo puedo hacer? 7 \2\‘ Duracién: e  Actividad:
L7 30 min. " Familiar
VALORO LA DIVERSIDAD e

Proposito: Identificar y valorar las caracteristicas fisicas de las personas.

Desarrollo de la actividad:

1. Comenten en familia lo siguiente: ¢qué es la discapacidad?, ;sabes cuantos tipos de
discapacidad existen?, ¢alguna vez has pensado cdmo viven las personas con
discapacidad?

Imaria

2. Para la siguiente actividad realicen un dibujo sencillo, que tenga arboles, pasto, sol,
nubes y lo que quieran agregar, pero, no deberan utilizar las manos, ni pedir ayuda a
otra persona. Se preguntan iy como lo haran? Pues se trata de un reto y deberan
solucionarlo.

V 4

Referencias

3. Una vez terminados los dibujos contesten las preguntas: ;qué parte de su cuerpo
utilizaron para hacer el dibujo?, ¢como se sintieron al no utilizar las manos?, ¢consideran S ApEnes cn Coe RS, FermEsiEn
gue las personas con discapacidad enfrentan mas dificultades que las personas que no Civica y Etica. 12 al 23 de octubre
tienen discapacidad? Expliquen sus respuestas.

4. Por dltimo, escriban cémo podrian aplicar la frase “Trata a los demds como te gustaria
que te trataran a ti”

5. En familia elaboren su propia frase con la que resaltes el valor de las todas personas, no
importando sus capacidades. llUstralo y si es posible compartanlo con tus amigos y
demas familiares.
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@ Actividad:
. [ ] [ ]
Familiar

¢ De qué manera puedo ayudar a un enfermo?

HAY UN ENFERMO EN CASA R

Propdsito: Identificar algunos procesos sociales que suceden en su entorno como la enfermedad de un familiar y
detectar de qué manera se puede ayudar y apoyar.

d

Desarrollo de la actividad:

1. Cuando tenemos un enfermo en casa todos ayudamos para que recupere la salud, una
forma de hacerlo es provocando que se sienta bien, y animandolo. En esta ocasion,
vamos a crear un cartel en el que usemos frases para levantar su animo y dibujos hechos
por cada miembro de la familia para desearle lo mejor a esa persona que esta en
recuperacion.

2. Reunan el material que necesitan para hacer su cartel, usen su imaginacién y sean
creativos.

3.  Entre todos pueden proponer frases que hagan sentir bien a la persona enferma.

Una vez terminado, y si no pueden entregar el cartel pédnganlo en un lugar visible para la

persona, o tomen una foto que le puedan enviar. Referencias

5. Comenten en familia como se sentirian si a ustedes les hacen un cartel con frases de Siehe Apremde e Geen 1F 22, vidk
animo y buenos deseos. Saludable. 12 al 23 de octubre
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. Qué puedo hacer en mitiempo libre? 7~ % Duracién: e  Actividad:
£ 30 min v Familiar
PULSERA ARTESANAL T ¢ '

=

Proposito: Promover la creatividad y destreza motriz a través de una manualidad en el ambiente familiar.

m L] L] N
': Desarrollo de la actividad:
m Esta actividad es una manualidad que pueden realizar todos los integrantes de la familia, es una pulsera que
E puede ser incluso un distintivo familiar, trabajen en equipo.
1. Para iniciar tengan preparados sus materiales, busquen un lugar cémodo, limpio y de preferencia sobre
o mum
- una mesa.
a 2. Dibujar un circulo en el cartén con un compas.
: 3. Con el boligrafoy la regla dividir en cuatroy luego en ocho partes.
4. Corta cada linea hasta la mitad dejando ocho ranurasy posteriormente se le hace un agujero en el centro.
N ) yp guJ
© == 5. Corta 7 hilos de estambre de preferencia de colores diferentes de aproximadamente 50 cm.y haz un nudo
o en un extremo. Referencias
m . . 3 . Vinculo del video:
6. Introduce el nudo de los hilos de estambre en el agujero de manera que éste quede sujeto. https:/drive.google.com/file/d/119bkEGPcoL fT
o ) ) s9zhJHNNIRPIQIHI-aml/view?usp=sharing
: Coloca cada uno de los hilos en una ranura, quedando una libre o vacia.
n 8. Para empezar a tejer, contamos 3 hilos a la derecha lo sacamos y lo insertamos en la ranura vacia. Gira el
I I tejedory se repite el paso anterior sucesivamente.

9. La parte de la pulsera que se va tejiendo se tiene que ir jalando del nudo para que se vaya ajustando.

10. Cuando tenga una longitud considerable de la pulsera tejida, se mide en la muneca para decidir si termina
el proceso o no.

11. Para sacar la pulsera o desmontarla del tejedor, se tiene que ir retirando cada hilo de estambre de cada
ranura del tejedor.

12. Para concluir, se remata con un nudo para que no se deshaga, de esta forma queda la pulsera terminada.

THENS



https://drive.google.com/file/d/1l9bkFGPcoLfTs9zhJHNNIRPiQIHJ-amI/view?usp=sharing

imaria
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. COmMo ejercitar con juegos tu cuerpo? "ﬁff—f??f Duracion:
> 30 min.
JUGUEMOS TWISTER T ¢

=

@ Actividad:
. [ ] [ ]
Familiar

Proposito: Compartir juegos para ocupar el tiempo libre.

Desarrollo de la actividad:

1. Realicen con hojas de papel de colores el tablero de twister, pueden ocupar diferentes figuras
geomeétricas circulos, cuadrados formen cuatro filas con 8 figuras cada una, pegandolas sobre el piso
con una distancia de 15 centimetros entre cada figura, apoyandose de un cartén tamano carta para
realizar el tablero en familia.

2. Busquen un espacio libre y seguro donde puedan colocar su Twister.

3. Previamente realicen un calentamiento, utilicen alguna cancion que les guste y bailen todos, muevan

las diferentes partes del cuerpo, realicen saltos y diferentes desplazamientos.

Referencias

4. Ahora, iAJUgar! ) ) o o Vinculo del video:
e Designar a unjuez, que gire la ruleta y que verifique que los participantes coloquen correctamente https://drive.google.com/file/d/16XhybX-
las extremidades. En caso de que todos quieran jugar, pueden girar la ruleta por turnos y entre iwGZ8EuU30r-

DPp2Pn66A00OYOY/view?usp=sharing

todos ser juez.

e El juez o el jugador en turno, girara la ruleta y todos realizardn la accién que esta indique y se
guedaran en esta posicion hasta la siguiente instruccion.

e Ya que estan todos los participantes y extremidades en el tapete, se continda jugando hasta que
alguno de ellos se cae.

e Solo se permite apoyarse sobre manosy pies.

e Eljuegotermina sialguien se cae o toca el tapete con otra parte del cuerpo.

5. Paraterminar, regresa a la calma, realizando la relajacion del video.

THENS



https://drive.google.com/file/d/16XhybX-iwGZ8Eu30r-DPp2Pn66AoOyOY/view?usp=sharing

imaria
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Duracion:

¢ Qué distingue a mi familia?
/30 min.

FRASES DE FAMILIA

@ Actividad:
. [ ] [ ]
Familiar

Proposito: Reconocer la importancia de lo que los distingue como familia.

Desarrollo de la actividad:

1. Compartir en familia algunas ideas respecto a las preguntas siguientes:
» ;Como te gusten que te traten las demas personas?
» ;Como tratas tu a los integrantes de tu familia?
* Menciona algo que consideres importante que te hayas aprendido en familia.
* ;Quéesloquelosune como familia?

2. Registren en una hoja cinco frases que servirdn como eslogan para dar a conocer aquello que para su
familia es mas importante.

3. Elijan una frase e inventen una porra.

4. Graben un video o audio para compartir con otras familias 0 amigos para que se den cuenta de lo que
ustedes piensan que es importante y han aprendido en casa.




Q Duracion: @ Actividad:
. 30 min. v Familiar
EL DERECHO A ESTAR SANO R

4
~

¢ Qué significa tener derecho a la salud fisica y emocional?

Proposito: Conocer nuestro derecho a la salud fisica y emocional.

Desarrollo de la actividad:

1. Enfamilia, lean el siguiente texto:

Imaria

En México, el articulo 4 de la Constitucion Poljtica de los Estados Unidos Mexicanos
establece que toda persona tiene derecho a la proteccion de la salud. Contempla
derechos importantes, estrechamente relacionados, como el derecho a la alimentacion,
al agua, a la vivienda, a un ambiente limpio y sano, a los derechos del nino, entre otros.

El derecho a la salud se refiere a que la persona tiene como condicion innata gozar de
un medio ambiente adecuado para la preservacion de su salud fisica y mental, el
acceso a una atencion integral y a un trato digno.

® 7

Comenten en familia el contenido del texto y como la aplican en sus actividades diarias.

Elaboren en familia un dibujo o cartel, que resuma y presente la informaciéon que muestre
coémo cuidan su salud en la familia y aquello que requieren mejorar o poner mayor atencion.

4, Compartan su dibujo o cartel en sus redes sociales.
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¢Qué me gusta y qué no me gusta de estar en casa en tiempos de COVID? 2289

TTDN Duracién: O Actividad:
LO QUE REALIZAMOS PARA MANTENERNOS EN \% " 30 min. “’ Familiar
BUENAS CONDICIONES EN TIEMPOS DE COVID ‘

| ==
|
LS

Proposito: Reconocer actividades que causan bienestar y son compatibles a las afinidades personales.

Desarrollo de la actividad:

1. En familia , tome cada quien una hoja blanca y escriban sobre si mismo y sus
emociones, ;codmo se sienten con respecto a este confinamiento, causado por la
pandemia del COVID-19? ;Qué les ha gustado y qué no les ha gustado?

2. Reflexionen sobre lo que han hecho (actividades que han llevado a cabo) en estos
meses para sentirse bien y escriban sobre lo que sienten y qué consideran que les
hace falta manejar, para estar mas tranquilos.

3. Compartan lo que escribieron y acuerden actividades que pueden realizar juntos
para mantenerse activos, saludables, contentosy tranquilos en casa.

iHablar en familia es conocer lo que piensan y sienten para vivir mejor!
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¢cPor qué es importante compartir lo gue nos gusta con ,,o%’f_j’fff;\g
nuestra familia?

COMPARTIR LO QUE NOS GUSTA Rt

Duracion:

.7 30 min.

=

@ Actividad:
® o
Pareja/
Familiar

Proposito: Compartir en familia gustos y hobbies.

Desarrollo de la actividad:

1. Elaboren cada integrante de la familia una lista de las cosas que les gusta y pueden
hacer en sus tiempos libres

2. Compartan la lista de lo que les gusta hacer con todos los integrantes de su familia.

Entre todos revisen si hay alguna coincidencia, (de ese modo pudieran organizarse para
llevar a cabo dicha actividad juntos).

4. Si no hay coincidencias, acuerden alguna accidon que puedan realizar entre todos cada
dia de la semana, por ejemplo:

* Lunes: Hacer un postre.

* Martes: Escuchar un cuento de terror de la Mano Peluda.
* Miércoles: Jugar domino, ajedrez o un juego de mesa.

* Jueves: Ver una pelicula.

* Viernes: Karaokey baile.

iEsto también contribuira a que se conozcan mas, la pasen bien juntosy a
convivir de manera armoénical!




cComo regular mis emociones? »

i s

(2 . o &
MIS EMOCIONES Y YO Q< ./ 30 min. Familiar

Duracion: ® Actividad:

Proposito: Aprender a regular emociones.

Desarrollo de la actividad:

1. Cada integrante de la familia en una hoja de papel doblada por la mitad de forma
vertical dibuja en la primera parte un semaforo, (Semaforo: ROJO-Parar; AMARILLO-
Pensar; VERDE-Actuar.) .

Imaria

2. Escriban en la segunda parte de la hoja, a un costado del color rojo una situacion que
les haya causado estrés.

V 4

3. Escriban en el color amarillo la alternativa que tuvieron para reaccionar a esa
situacion.

4. Escriban en el color verde coOmo se resolviod y si tuviste éxito en superar el estrés o era
mejor tomar otra alternativa.

5. Dialoguen en familia el resultado de este ejercicio. Recuerden que la técnica del
semaforo ayuda a pensar en primer lugar cual es la mejor forma de expresar las
emociones que estan experimentando en el momento y a la vez, cual es la mejor
forma de salir de la emociéon para retornar a un estado de calma, que te permita
pensar con claridad la solucion.
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iCompartan su semaforo en familia!




| .
Es comprensible que experimentemos emociones y

sentimientos en esta situacion de emergencia sanitaria,
generando tensiones o malestares en nuestro cuerpo.

:ACTIVATE!

Al tiempo de gjercitarnos para el cuidado de nuestra salud
fisica también lo hacemos con nuestras emociones, y es que
realizarlo nos brinda una sensacion de bienestar.

Una dosis de ejercicio puede ser un gran alimento para el
cuerpo y la mente.

La actividad fisica ofrece una variedad de ventajas para el
cuidado de nuestra salud emocional ya que nos ayuda a
mejorar nuestro estado de animo, combatir el cansancio,
reducir el estrés que causa el sedentarismo o estar tanto
tiempo en casa, entre otros. Ademas mejora nuestra
capacidad para percibir, expresarnos y comunicarnos.

Imaria

El ejercicio fisico repercute directamente en los aspectos
psicologicos de una persona, les hacemos la invitacion para
gue practiquen en casa las actividades propuestas de forma
individual, en pareja o con la familia.

V 4

Educacion Pr

Recuerden crear habitos saludables para mejora en la
calidad de vida.

DEPORTE Y BIENESTAR EMOCIONAL

ARt S

SN



imaria
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¢ Hay diferencia entre el juego limpio y jugar?

2> 30 min.

EL JUEGO UN MEDIO PARA APRENDER N

| N
I
3

Duracion: o ¢ T2 Actividad:

N Familiar

.

Proposito: Reconocer la importancia del juego limpio a través de juegos organizados en familia, para fortalecer los valores.

Desarrollo de la actividad:

Para el calentamiento, todos los participantes trotardn y/o caminaradn alrededor de la pelota que
colocaran en el centro, un integrante dara una sefal de alto y el primero que tome la pelota propondra un
reto a los demas como formar una piramide, entonar una porra familiar, o bailar, lo importante es realizar
diferentes desplazamientos trotar, gatear, saltar, entre otras acciones.

Es importante que todos los juegos se desarrollen con respeto, tolerancia siempre “juego limpio”.

1.

Coloquen un palo de escoba sobre dos sillas, a una distancia de un metro ponga una cubeta, pasen la
pelota dentro de la playera por el cuello y sacandola por la cintura después se pone en las rodillas y
saltan con pies juntos hasta llegar al palo de escoba para pasar debajo de él y poner la pelota en la
cubeta.

En una mesa o superficie plana coloquen vasos acostados y con una pelota de unicel o papel periddico
ruédenla para que entre a un vaso, el cual tendra un reto a realizar.

Organizados en dos equipos cologuen varios calcetines hechos bolita y a los extremos dos cubetas
lleven lo mas rapido posible el mayor niumero de calcetines trasladandose uno por uno. Gana el
equipo que junte mas calcetines.. Pueden decir qué partes del cuerpo se pueden usar y designen las
reglas a respetar.

Por parejas, lancen una pelota y atrapenla con el bote, lance y gire en su lugar, después atrapela.
Lancen la pelota al frente para intercambiar pelotas. Lo pueden hacer a los lados también.

Para finalizar, con pelotas de calcetines o papel practiquen malabares, veamos quién en la familia es
el mejor malabarista.

Realicen ejercicios de estiramientos en pareja, respiraciones profundas, acostados con ojos cerrados y
en silencio escuchen los sonidos del exterior e intenten identificarlos. Después platiquen como se
sintieron en la actividad y qué fue lo que mas les gusto.

Referencias

Video 2 Avanti Montessori Guatemala 2020
mayo 7 RALLY en Casa [Archivo de video]
Recuperado de: https://cutt.ly/ahfolzD
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. Qué puedes hacer con papel peridodico?

EL JUEGO UN MEDIO PARA APRENDER

2,

N Duracion: ¢ _ . e Actividad:

" 30 min. (7)1 Familiar

]
o

>

Proposito: Explorar las habilidades motrices a través del juego en un ambiente familiar y de sana convivencia.

Desarrollo de la actividad:

1.

Antes de iniciar, invita a todos los integrantes de tu familia a participar disfruten del juego todos
juntos, busquen un lugar en casa donde puedan moverse de forma libre.

Observa el video 1 previamente, cada integrante tendra una hoja de papel reciclado o papel
periodico.

Comiencen por el calentamiento, pongan las hojas de periodico en el piso, canten una cancion,
desplacense de diferentes formas y direcciones (trotando, saltando con pies juntos, en un solo pie,
girando, etc.) al parar la musica cologuense encima del periodico con la parte del cuerpo que se
indigue, ejemplo: espalda, rodillas, gluteos, ombligo, un pie, etc.

Transporten la hoja con diferentes partes del cuerpo sin que se caiga, realiza retos de equilibrio,
intenten por parejas levantar la hoja del piso sin usar las manos.

Con la hoja de periédico hagan pelotas, lancen y atrapen, jueguen la “papa caliente” estando
todos sentados en circulos se pasaran de mano en mano la pelota de papel, cuando termine la
cancion quien se quede con la pelota tendra que realizar un reto, bailar, cantar, etc.

Rompan el periddico en tiras y formen una montana, ahora lancenlas hacia arriba como si fuera
lluvia, crea juegos y movimientos con el periddico, ejemplo: guerritas, nadando, remolinos,
tumlbas, zombis, angelitos etc.

Para finalizar realicen estiramientos de brazos, piernas, espalda, cadera sosteniendo el movimiento
10 segundos inhalando y exhalando aire.

a )

Referencias

VIDEO 1.Campismo Escolar (2020 octubre 15).
Jugando y aprendiendo con papel periddico
https://www.youtube.com/watch?v=ag2l 4gwIfN
Y&t=34s

VIDEO 2.Namdres (2015 diciembre 05).
AVENTURA EN PERIODICOS 4° EDUCACION
FiSICA
https://www.youtube.com/watch?v=5J|hf6-vb5s

THENS



https://www.youtube.com/watch?v=ag2L4qwJfNY&t=34s
https://www.youtube.com/watch?v=5JIhf6-vb5s
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/ ----'\‘_‘ Duracioén: °, 8 Actividad:
‘:9\\;Z el

. " 30 min. 'R‘y Familiar

cHacemos una raqueta?

DEPORTES CON RAQUETA

Propdsito: Promover estilos de vida activos a través de la practica de actividad fisica en familia.

Desarrollo de la actividad:

1. Vamos a realizar una raqueta, prepara tus materiales organizate con tu familia y elaboren
dos o0 mas raquetas, si es posible realicen una por cada integrante.

Imaria

2. Busquen un espacio libre, tal vez una mesa para que puedan elaborarla observen el video 1.

e Tomen el gancho de metal, endereza la punta, dale la forma deseada al gancho
(redondearlo).
e Introduce el gancho en la media, estirando muy bien, sujeta la media a la punta del

\ gancho con la cinta canela o diurex.

e e Dobla la punta del gancho para formar el mango de la raqueta y se forra con cinta
canela de modo que no lastime al tomarlo. Se puede adornar con estambre, colocando
barbitas o con otro materiales que tengas en casa. Y ya quedo terminada tu raqueta Referencias
local

Vinculo del video:
https://drive.google.com/file/d/1tYz83SotAXyi
bZpszBDI3QFWsNAzBkw3/view?usp=sharing

3. Ahora, todos a jugar con ella, pueden hacerlo con un globo, con una pelota de esponja e
incluso de papel reciclado.

o
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4, Puedes jugar en pareja u organizados en dos equipos, Con ella podras jugar badminton,
ping pong, o squash. O que un familiar te lance la pelota y tu se la regresas pegandole con la
raqueta.

THENS



https://drive.google.com/file/d/1tYz83SotAXyibZpszBD13QFWsNAzBkw3/view?usp=sharing
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cConoces tu habilidades y destrezas? N, Duracion: o e Actividad:

. 30 min. ‘N Familiar
TRABAJANDO EN EQUIPO N

.

| N
I
3

Proposito: Promover el trabajo en equipo a través de retos ludicos y experiencias motrices diversas.

Desarrollo de la actividad:

1. En familia lean las actividades propuestas y organicense para decidir el orden en las que las realizaran.

« “Muda tus calcetines”. Con pelotitas de calcetines y unas cubetas o canastas de plastico, deberan
colocarse sentados y pasar del piso a las canastas o cubetas todas las pelotitas de calcetines que
tengan. Gana el primero que termine, lo pueden hacer por relevos, dependiendo del numero de
integrantes de la familia o con cualquier otro objeto que tengan disponible.

« “Ponte los tenis”. Con los pares de tenis que puedas tener; deberdn concursar a ver quién puede
ponerse sus tenis, amarrarlos y pasarlos al otro extremo del espacio, regresando por el siguiente par,
pueden participar todos los miembros de la familia al mismo tiempo y gana el que termine primero.

« “Tiro a la canasta” Con bolitas de calcetines y cubetas de plastico, a una distancia de un par de
metros trataras de encestar la mayor cantidad de pelotitas de calcetin, lanzandolas con las manos. Ref .

. . .. P . renci
Puedes competir con los demas a ver quién encesta mas o por tiempo. eterenclas

Campismo Escolar (2020 mayo 28) Circuito
« “Saca las ovejas del corral” Dibuja un cuadro en el piso, pon dentro del cuadro taparroscas, U otros de habilidades motrices en casa en

objetos de plastico y desde afuera con pelotitas de calcetin trata de sacar los objetos. Gana el hitps//youtu.be/BXSKUGI40xw
integrante que saque Mas objetos.

* "El paso del pantano” Con 3 libros, revistas u hojas de papel, deberas colocarlas en una linea e ir
caminando sobre ellos, intercambiando hacia adelante hasta lograr al otro extremo. Gana el jugador
que llegue primero.

« “Bailemos” Todos reunidos pueden poner una coreografia corta, o un video de tik-tok y copiar los
pasos, gana el que lo haga mejor.

2. Después de recoger y guardar todos los materiales entre toda la familia; reflexionen sobre las actividades _
realizadas y sus beneficios; con qué otros materiales pueden hacer ejercicio y como convivir con toda la Q w

familia en casa.



https://youtu.be/8X5KuGl40xw

. M w DL.‘,?",\\" 1A ° . i °
;. Te atreves a jugar? \% Duracion: o, & Actividad:
‘9 3 . . \® ege
.« 30 min. Familiar
A MOVERNOS EN FAMILIA pliiq
© Proposito: Promover el ejercicio fisico a través de retos motrices en casa.
© N
E Desarrollo de la actividad:
Antes de iniciar recuerden que es importante utilizar ropa y calzado cémodo y seguro que les
permita realizar ejercicio. Busquen en casa un espacio libre de obstaculos. Apdoyense para el
o mum desarrollo de las actividades observando el video 1.
| S5
a 1. Realicen en familia el calentamiento al ritmo de la musica, elijan la que Mmas les agrade, muévanse
: de forma ritmica propongan secuencias de movimientos de brazos, manos, pies y cadera, no
\o olvides mover ninguna parte del cuerpo.
o mm 2. Jueguen “Simon dice” realicen diferentes desplazamiento imitando animales; canguro, flamenco, )
o ranay perro, con diferentes ritmos, lento-rapido. Referencias
m 3. Jueguen organizando dos equipos, voleibol dividan un area con la cuerda, lancen y golpeen un Video 1. Campismo Escolar (2020). Aprendo a
. . . . . E . través del juego en
o globo cémo lo diga Simoén con diferentes partes del cuerpo (manos, hombros, rodillas, pies y B Do atehe e el
: cabeza), el globo debera pasar al otro lado de la cancha con el equipo contrario sin caer al suelo. JKYO
4. Juega “la basura” se divide en dos el espacio disponible, los jugadores frente a frente lanzan las
-U pelotas hacia la cancha contraria, ganara el jJugador que tenga el menor numero de pelotas en su
LU lado al término de 3 minutos.

5. Con la cuerda, dos personas la sujetaran de lado a lado y a saltar.

Para finalizar, utiliza una toalla o tapete acuéstate boca arriba realiza respiraciones inhalando por
la nariz y exhalando por la boca, imagina que estas en la playa, bosque o campo, cierra tus ojos
unos Minutos, después estirate y continla con tus actividades.



https://www.youtube.com/watch?v=CJFTDnUJKY0

En tiempos de emergencia sanitaria cuidar
de nuestra salud socioemocional también es
importante, procura que exista armonia
entre lo que pensamos, decimos y hacemos

:EMOCIONATE!

Las emociones son algo que no se ve pero si se sienten,
prestar atencién a lo que sentimos, es un factor
determinante para mantener sana nuestra mente.

Una emocion representa la manera de dar a conocer a los
demas como nos sentimos, expresarlo es necesario, y existen
diversas estrategias que te pueden ayudar a hacerlo.

Aprender sobre las emociones significa identificarlas,
regularlas, asi como distinguir sus causas y efectos en la
interaccion con los demas. Sabemos que esto ya lo practicas
en casa.

Hacemos Ila invitacion para que en casa realicen las
actividades sugeridas para trabajar diversos aspectos para el
cuidado y la salud socioemocional y fortalecer Ia
conformacion de ambientes sanos en la convivencia familiar.

Educacion Secundaria



ACTIVIDAD . -
Duracion: Actividad:

30 min. h’ Fam

01 .COMO ESTAMOS EL DIiA DE HOY?

Propodsito: Identificar emociones y estados de animo en colectivo.

Desarrollo de la actividad: Materiales que se
1. Lean en familia el texto siguiente: necesitaran:

La autorregulacion es la habilidad para modular exitosamente nuestras propias emociones, Lapiz, pluma.
pensamientos y comportamientos en diferentes situaciones. Va mas alla de respirar profundo y Colores.
mantener el control cuando nos invaden emociones intensas, va mas alld de poner un tapon Computadora,
cuando estamos a punto de explotar. tableta o teléfono

. o N , celular con acceso a
Se construye a partir del autoconocimiento, pues para regular y utilizar nuestras emociones, internet
primero tenemos que estar conscientes de ellas y conocerlas. Solo cuando estamos conscientes

de su vaivén podemos canalizarlas en la direccion correcta.

Referencias
IBI Instituto de Bienestar Integral. (2019).
Herramientas para desarrollar la
autorregulacion. Recuperado el 1 de octubre
de 2020, de
https://www.institutodebienestarintegral.com/
herramientas-para-desarrollar-la-

autorregulacion/

Incluye manejar el estrés efectivamente, controlar impulsos, la capacidad para motivarnos y
calmarnos a nosotros mismos, establecer metas personales, académicas, laborales y trabajar
para alcanzarlas.

2. Conversen ;Como se han sentido durante la
contingencia?

3. Analicen su estado de dnimo e intenten ubicar las
razones por las que se sienten de esa manera.
‘Manden un mensaje personal por teléfono a ecuerda:

3 mtegrrante de la familia con frases de

J oyla Aromesa de hacer algo que lo haga
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deméas nos permlte ‘establecer mejores
de reIaC|on y convwenaa

S



https://www.institutodebienestarintegral.com/herramientas-para-desarrollar-la-autorregulacion/

Duracion: Actividad:

QG ;| COMo cuidamos nuestro cuerpo y nuestra mente? | '
MENTE SANA, EN CUERPO SANO o) 30 min h’ FaAC

02

Propdsito: Generar puntos de vista informados y habitos para mejorar aspectos que impactan el entorno
familiar y la salud.

Desarrollo de la actividad: Materiales que se

1. Cada integrante de la familia propondrd un video de youtube, de tic toc, de necesitaran:
faceboock o un podcast de contenidos que ayuden a promover el cuidado de la

salud y el bienestar familiar, segun el interés personal de cada integrante: o
e Lapiz, pluma, colores

e Equipo electrénico
con acceso a internet

e Hojas de papel

e Cajao bolsa.

* Rutina de pilates

» Recetade laabuela

» Receta para el cuidado de la piel.

» Crucigramasy juegos de letras.

» Rutinas de ejercicio para hacer durante las sesiones de la Escuela en casa o de
Trabajo en Casa.

= Rutinas de relajacion.

= Actividades manuales o artisticas.

2.  Elaboren un calendario semanal de las actividades que mas les agraden para verlas
Yy €n su caso, hacerlas en familia.

3. Cada uno redacten una carta dirigida a si mismos en la que destaquen aspectos
positivos y/o negativos respecto a sus habitos para el cuidado de la salud. Pueden
incluir anécdotas e historias al respecto.

Depositen Ias cartas en una bolsa o caja. Posterio
a de las cartasy e identificara quién es e
ompartan consejos para

Educacion Secundaria

ada integrante de la

uidado de su




ACTIVIDAD

03

hogar, mientras que los hombres solo el 24%?

DESDE NUESTRO HOGAR RESPETAMOS Y
VALORAMOS A LA MUJER

¢Sabias que las mujeres dedican el 64% de sus horas a la semana al

Duracion:

30 min.

® Actividad:

h’ Par

Proposito: Promover acciones y actitudes de inclusion, respeto y no discriminacion en casa.

Desarrollo de la actividad:

1. Observen las infografias de mitos y realidades relacionadas
con la violencia contra la mujer.

2. Realicen un listado de tres mitos y realidades relacionados
con la violencia contra la mujer que conozcan, diferentes a
los de las infografias.

3. Realicen, en familia, un decalogo donde incluyan acciones
para prevenir y erradicar la violencia contra la mujer en su
familia.

4. Cologuen el decalogo en un
lugar visible para todos los
integrantes de la familia y
actuen conforme a sus
normas.

Dia Internacional { eliminacion
% violencia contrala mujer

#
. N
5. Cada integrante de |la < Alasmujeres .

familia firmara el Decalogo les gusta” que

’ las maltraten. =
de manera voluntaria. ‘

L RY

Educacion Secundaria
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Existen diversos motivos emocionales, sociales
y econdémicos por los que una mujer no

abandona a su agresor. Un ejemplo de ellos
R{TNRIBTABRY o, os sentimientos de culpa, verguenza y
miedo que le impiden pedir ayuda; ademas

tienen la esperanza de que el agresor cambie y
con frecuencia creen en sus promesas.

Dla Internacional § eliminacion
H vnolencla contrala mu]er

=

La conducta
violenta es natural
en los hombres.

Existe la creencia de que los hombres
violentos no se pueden controlar y
ejercen violencia porque simplemente

i iz “son asi.” Los hombres no son violentos
°(QRLZAILNMY con todas las personas ni en todas las
. situaciones. Por tanto, la violencia es una

conducta que se aprende como una
manera de resolver conflictos.

e |

£i 8 © O inprf.gob.mx

Referencias
Instituto Nacional de Psiquiatria Ramoén de la

Materiales que se
necesitaran:

e Lapiz, plumones.

e Equipo electrénico
con acceso a internet.

e Hojas de papel.

Fuente Munfiz, SSA. (2020a). #Informate:
Mitos y realidades #l6DiasDeActivismo
contra la #ViolenciadeGénero. Recuperado
el 5 de diciembre de 2020, de
h /Iwww.f k.com/INPREM/ph

14 73013328528/2522837 1

Instituto Nacional de Psiquiatria Ramoén de la

Fuente Muniz. (2020b). #Informate: Mitos y
realidades #16DiasDeActivismo contra la
#ViolenciadeGénero. Recuperado el 5 de

diciembre de 2020, de
https//www.facebook.com/INPREM/photos/a
1436373013328528/2521659761466509

Instituto Nacional de Psiquiatria Ramoén de la

Fuente Mundiz. (2020c). #Inférmate: Mitos y
realidades #16DiasDeActivismo contra la
#ViolenciadeGénero. Recuperado el 5 de

diciembre de 2020, de
https//www.facebook.com/INPREM/photos/a
1436373013328528/2522938801338605



https://www.facebook.com/INPRFM/photos/a.1436373013328528/2522837668015385
https://www.facebook.com/INPRFM/photos/a.1436373013328528/2521659761466509
https://www.facebook.com/INPRFM/photos/a.1436373013328528/2522938801338605

ACTIVIDAD

04

:Sabes qué es el duelo?

AFRONTEMOS LA PERDIDA

’)L Duracion: o Actividad:

0 24
L E9 3
8
A

:“‘ ° . °
| 45 min. h’ Indi
Fa

elaborar su duelo.

Propdsito: Emplear la comunicacion escrita y el dibujo como una expresion para tratar de comprender y

Desarrollo de la actividad:

1. Reunidos en familia conversen sobre los aspectos positivos de las
personas mas queridas.

2. Platiguen sobre algun caso en la que hayan tenido que despedir a un ser
guerido y sobre las cosas buenas que esa persona aportaba a la familia.

3. Integren un album (fisico o virtual) donde incluyan fotografias de la
persona que ya no estd. Pueden pedir a los demas integrantes de la
familia que colaboren.

4. Escriban una carta a la persona fallecida, donde expresen sus
sentimientos e incluyan recuerdos y agradecimientos por las experiencias
vividas con quien ya no esta.

5.  Realicen un dibujo o un video a modo de homenaje a quien ya no se esta.

Pueden compartirlo con personas cercanas.

Educacion Secundaria

esario, comparte lo que sientes con t
' r es importante.

* Actividad d

Materiales que se
necesitaran:

e Lapiz, plumones

e Equipo electrénico
con acceso a internet

e Hojas de papel

Referencias
Instituto Nacional de Psiquiatria Ramoén de la
Fuente Munfiz, SSA. (2020a). El perder a un
ser querido por #COVIDI9 puede exponernos
a desarrollar complicaciones futuras, por
ello es importante recuperar el proceso de
#duelo bajo este contexto, es decir, en
aislamiento y en muchas ocasiones sin
haberse despedido. Recuperado el 5 de
diciembre de 2020, de
https://www.facebook.com/INPREM/photos/a
1436373013328528/2496490250650127
Osiris, R., Guerrero, G., et al. (2020). MANUAL |
OPERATIVO DEL CURSO PARA EL |
ACOMPANAMIENTO DEL DUELO EN
SITUACIONES ESPECIALES DURANTE LA
PANDEMIA DE LA COVID- 19 EN MEXICO.
Recuperado el 5 de diciembre de 2020, de
http://inprf.gob.mx/ensenanzanew/archivos/2
020/manual_duelo.pdf?fbclid=IwAR3UY3UO0
6YM4tGIAAN4x681_UKOITIXRMHOCGL bglC

Du2-rInv2X91KGl



https://www.facebook.com/INPRFM/photos/a.1436373013328528/2496490250650127
http://inprf.gob.mx/ensenanzanew/archivos/2020/manual_duelo.pdf?fbclid=IwAR3UY3UOo6Ym4tGlAdN4x681_uKOJTllXRMH0CGLbqlCDu2-rlnv2X91KGI

ACTIVIDAD

05

cAlguno de tus amigos o familiares perdid a un ser querido? z= BN

@ Actividad:

“’ Fam

Duracion:

45 min.

|

ESTA ES Ml FAMILIA
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Propdsito: Elaborar un arbol genealdgico para recordar momentos gratos con seres queridos.

Educacion Secundaria

Desarrollo de la actividad: Materiales que se

1. Investiguen el nombre y edad de los integrantes necesitaran:

de su familia incluyendo: su generacién, la de sus

padres, abuelos y bisabuelos. Lapiz, plumones

Colores
Fotografias
Pegamento
Hojas de papel

2. Después con esa informacion lleven a cabo un
arbol genealdgico, pueden tomar de muestra el
de laimagen.

3. Finalmente
fotografias.

acompanenlos de dibujos o

Referencia
https://www.pinterest.es/marisoberenguer/%C3
%Alrbol-geneal %C3%B3gico-ni%C3%Blo/

4, Compartan las gratas experiencias con sus
familiares que aun estan y de los que ya no
estan.

5. Elijan un lugar especial en su casa para colocar
su arbol genealdgico.




¢ Reconoces los rasgos y potencialidades de tu
personalidad?

CONOCIENDOME A Mi MISMO X/

ACTIVIDAD

06

d\sel g\
k A
:9 3
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’)L\ Duraciéon:
/30 min.

o Actividad:

N Indi
Fa

forma de vivir e integrarse con los demas de una manera sana y plena.

Propodsito: Valorar y reconocer los rasgos y potencialidades personales, a fin de promover la mejor

Desarrollo de la actividad:

Quiero... 1. Tengo miedo...
1. Enfamilia, compartan en voz alta esta lectura. Necesito... 12. Me agrada...
. . . . . . Espero... 13.Jamas...
La gran aventura que implica vivir es la historia mds No puedo... e

parte depende de nosotros mismos, es decir, si estamos
bien con nosotros mismos contribuimos directamente a
que nuestro estado de dnimo y relaciones con los
demds, ya sean familiares, amigos o conocidos, asi
como el ambiente en la comunidad donde vivimos, se
transforme en una experiencia de vida positiva y de
bienestar.

19. Sueno...
20. Me divierto...

En mi clase...
Miamigo/amiga...

SODNOU A NN

4. Recupere la hoja de frases y ahora dense la
oportunidad de “leerse”, compartiendo sus
reflexiones con la familia. '

La manera mds saludable de entenderlo e
implementarlo es a partir de la reflexion sobre diversos
aspectos que son muy valiosos porque definen nuestra
forma de ser para con uno mismo y en nuestra relacion
con los demas.

5. Habiliten un “Diario o Bitacora Famili

para ser mejor’, con la finalidad d
monitorear los cambios positivos y a
fortalecer lo que les agrada de su forma de
ser y evitar lo que no les sirve para convivir
itud y armonia.

Educacion Secundaria

integrantes de su familia para

almente, para tener una vida saludable
en todos los aspectos, es necesario ante todo
qgue tengamos el aprecio y reconocimiento
de lo que somos, de coOmo pensamos,
sentimos, estamos e interactuamos.

importante, increible y maravillosa... jes nuestra propia Ganaré... 15. Yo...
vida! Pronto... 16. Los otros...

. Todos... 17. TU crees que yo...
Para que todo a nuestro alrededor sea genial, en gran Mi grupo.. 18. Elfella piensa que yo..

Referencias
Adobe Stock. (2020). Young woman is sitting at

Materiales que se

necesitaran:
Boligrafo.
Hoja blanca.
Cuaderno de apuntes.
Equipo electrénico con
acceso a internet.

the table with laptop and thinking about
something. Girl is smiling with a good idea
and dreaming. Vector character. Recuperado
el 5 de diciembre de 2020, de
https://stock.adobe.com/es/search?filters%5Bc

ontent_type%3Aphoto%5D=1&filters%5Bconte |

nt_type%3Aillustration%5D=1&filters%5Bconte
nt_type%3Azip_vector%5D=1&filters%5Bconte

nt_type%3Avideo%5D=1&filters®%5Bcontent_ty
pe%3Atemplate%5D=1&filters%5Bcontent_typ
e%3A3d%5D=1&filters%5Bcontent_type%3Aim
age%5D=1&k=teenager+girl+thinking&order=r
elevance&safe_search=1&limit=100&search_pa
ge=1&search_type=usertyped&acp=&aco=teen
agertgirl+thinking&get_facets=0
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:Sabes que hace a tu familia unica?

LA IDENTIDAD FAMILIAR 9 /

)L\\ Duraciéon:
45 mln.

Actividad:

h’ Par

conformacion de su identidad.

Propodsito: Reconocer las caracteristicas que tiene la familia como grupo social y su influencia en la

Desarrollo de la actividad:

1. Observen la imagen e identifique los grupos a los que pertenecen:

» ;.Cuadles son los grupos a los que pertenecen?
« Como familia ;qué tradiciones practican?, ;qué comparten con la familia?, ¢consideran que han/
influido en ustedes para ser la personas que son? y ¢qué les hace ser distintos a otras familias?, ;qué
cualidades tiene su familia?

Educacion Secundaria

vez, les dan una identidad

colléyge' que refleje la identidad que tienen como familia. pueden
as u otros ele

4. Alfinal g

Materiales que se

necesitaran:
Boligrafo, colores
Hojas
Pegamento
Periédicos, revistas
NIEES

Referencias

Freepik. (2018). Dibujos animados de vuelta al concepto de
colegio con estudiantes alegres. vector gratuito.
Recuperado el 20 de agosto de 2020, de
https://cutt.ly/CfirwlA

Importancia de.com. (2020). Importancia de la Familia.
Recuperado el 20 de agosto de 2020, de https//cutt.ly/9fjrals

ISSUU. (2019). Identidad individual y colectiva. Recuperado el 20
de agosto de 2020, de https://cutt.ly/wfiykBj

Kimerius Difusién. (2020). Mapas mentales. Recuperado el 20 de
agosto de 2020, de https://cutt.ly/HfitXZA

SOUNDCLOUD. (2020). Identidad personal y grupos de
pertenecia (sic). (Bedolla, Claudia, y Sdnchez, Rociel).
Recuperado el 20 de agosto de 2020, de
https://cutt.ly/XfjuXnr

Telesecundaria MX. (2018). 6. Grupos de pertenencia. Recuperado
el 22 de agosto de 2020, de https/cutt.ly/YfiluCzx

Toyoutomeblog. Valdemoro, Amaya. (2019). El deporte me dio
unos valores que no sabia ver cuando era deportista
profesional, pero que ahora he querido transmitir con este
libro. Recuperado el 20 de agosto de 2020, de
https://cutt.ly/cfircOm

Wordpress.com. UNIVIA Universidad Virtual de América. (2013).

TRADICIONES MEXICANAS. Recuperado el 20 de agosto de

2020, de https://cutt.ly/Afirdo6

/)

)/



https://cutt.ly/CfjrwlA
https://cutt.ly/9fjrqls
https://cutt.ly/wfjykBj
https://cutt.ly/HfjtXZA
https://cutt.ly/XfjuXnr
https://cutt.ly/YfjuCzx
https://cutt.ly/cfjrcQm
https://cutt.ly/Afjrdo6

ACTIVIDAD

08

. Qué es el gjercicio de |la libertad? ’» Duracion: @  Actividad:
2> 45 min “’ Pare
NUESTRAS DECISIONES R .J . v 2

(1]
q

Propdsito: Tomar decisiones que favorecen la calidad de vida y autorrealizacion, expresando la capacidad
para responder asertivamente.

Desarrollo de la actividad:

Materiales que se

1. En familia dialoguen sobre una decisién tomada durante la contingencia que les ayude a necesitaran:
conservar la salud y evitar el contagio, como por ejemplo: resguardar a las personas adultas, + Cuaderno.
usar cubrebocas adecuadamente, quedarse en casa, lavarse las manos frecuentemente, no * Colores.
acudir ni hacer reuniones de mas de 10 personas y mantener sana distancia. » Boligrafo.

Respondan, ;como esta impactando esa decision en su vida?

Ordenen del 1al 5 los pasos a seguir para tomar decisiones.

Referencias

Medina, Delgadillo Jorge, et. al (2016). Formacion
Civica y Etica Il. 3° Integral. Santillana,
México.

Pick, Susan, et. al. (2002). Piensa antes de

H Tl actuar. Idéame, México.
Pimienta, Prieto  Julio H. (2005).

Constructivismo. Estrategias para aprender

Tener claro I.JE" uiero. a aprender. Pearson Prentice Hall. México.
D q q Vargas, Trujillo Elvia y Vargas, Trujillo Clara

(1994). Educacion Integral, salud, sexualidad
y vida familiar. Norma, Colombia.

[_JCenocer las opriones que hay.

Educacion Secundaria

B Fensar en las consecuencias tanto positivas, como en los inconvenientes de nuestras acciones.
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¢ Quién quiero ser durante el COVID-19?
ES UNA OPORTUNIDAD HISTORICA

Duracion:

45 min.

o Actividad:

“’ Indi
/Fa

Proposito: ldentificar las zonas de temor, de aprendizaje y crecimiento durante la pandemia del SARS- COV2 (C

Desarrollo de la actividad:

1. Teniendo como referente Ila imagen
adjunta, reflexionen sobre las etapas o zonas
mostradas, junto con sus caracteristicas
respecto de: ¢Quién quiero ser durante el
COVID-19?

2. Cada quien mencione:

 ¢Encual se ubicaria?, ; Por qué?

* Describa las caracteristicas de la zona
donde se ubica.

+ ¢Qué tendria que hacer para pasar a la
siguiente zona?

3. Finalmente, en una tabla como la que se
muestra como ejemplo, incorporen Ila
situacion general de la familia y particular
de cada uno de los integrantes respecto de
quiénes son durante el desarrollo de la
pandemia. Ustedes pueden agregar mas
filas para personalizar a cada miembro de la
familia. La tabla sdlo es indicativa.

y4e]V.\

ZONA DE ZONA DE

MI FAMILIA MIIIDEEDO APRENDIZAJE | CRECIMIENTO
Mama
Papa
Hermanos
Abuelos

Otros familiares

EXPLICA
POR QUE

Encuentro un

propoésito
Pienso en los
Dejo CORSU demas y busco
m:“‘ min cémo ayudarlo
que me hace dafo,
desde a Pongo mis talentos
al servicio de quien
lo necesita
Comienzo a soltar lo que
no puedo controlar Vivo el presente
y me enfoco en
el futuro
Identifico mis emociones

cQuien

quiero ser ZONA DE
durante el CRECIMIENTO
COVD-19?
Soy empitico
conmigo y con
los demas
ion Agradezco y
antes de divulgar bulos valoro
Reconozco que todos Mantengo un
estamos tratando de estado emocional
dar lo mejor alegre y contagio
esperanza
Busco la manera
de adaptarme a
Pr. el
la paciencia.

las relaciones
y la creatividad.

DESCRIBE LAS CARACTERISTICAS
DE LA ZONA EN DONDE UBICASTE
A TU FAMILIAR

¢QUE TENDRIA QUE HACER PARA
PASAR A LA SIGUIENTE ZONA?

Materiales que se
necesitaran:

Imagen: ;Quién quiero ser
durante el COVID-19?
Cuaderno de trabajo
Revistas, periddicos
Colores, lapiz, regla, tijeras
Yy pegamento

Referencias

Parteaguas. (2020). ;Quién quiero ser
durante el COVID-19? ;En qué zona
estds? Miedo, Aprendizaje, Crecimiento.
Recuperado el 5 de octubre de 2020, de
https://clusmin.org/content/images/2020
/07/0.jpg

SalusPlay. (2020). FASES de la PANDEMIA
por CORONAVIRUS. Recuperado el 5 de
octubre de 2020, de
https://www.youtube.com/watch?v=30Q

4k6quXjE



https://clusmin.org/content/images/2020/07/0.jpg
https://www.youtube.com/watch?v=3OQ4k6quXjE

| .
Es comprensible que experimentemos emociones y

sentimientos en esta situacion de emergencia sanitaria,
generando tensiones o malestares en nuestro cuerpo.

:ACTIVATE!

Al tiempo de gjercitarnos para el cuidado de nuestra salud
fisica también lo hacemos con nuestras emociones, y es que
realizarlo nos brinda una sensacion de bienestar.

Una dosis de ejercicio puede ser un gran alimento para el
cuerpo y la mente.

La actividad fisica ofrece una variedad de ventajas para el
cuidado de nuestra salud emocional ya que nos ayuda a
mejorar nuestro estado de animo, combatir el cansancio,
reducir el estrés que causa el sedentarismo o estar tanto
tiempo en casa, entre otros. Ademas mejora nuestra
capacidad para percibir, expresarnos y comunicarnos.

El ejercicio fisico repercute directamente en los aspectos
psicologicos de una persona, les hacemos la invitacion para
gue practiquen en casa las actividades propuestas de forma
individual, en pareja o con la familia.

Recuerden crear habitos saludables para mejora en la
calidad de vida.

Educacion Secundaria
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DEPORTE Y BIENESTAR EMOCIONAL
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ACTIVIDAD . . e s . o o
.IO :Sabes que la pitarra es un juego queretano? ~2! Duracién: o, & Actividad:

PITARRA ACTIVA ;-g/ 30 min. T ij Familiar

Propdsito: Poner en practica destrezas motrices al participar en el juego de la pitarra.

Desarrollo de la actividad:

Materiales que se
Se juega entre dos personas en un tablero con 12 fichas cada jugador (12 amarillas o 12 rojas). Inicia . > q
la partida el jugador que tiene las fichas rojas. Las tiradas (movimientos de fichas) son alternadas, hecesitaran:
una vez cada jugador. Observen el video para que se les facilite el dominio del juego.

1. Cadajugador coloca sus fichas y salta con los pies juntos. Cinta para marcar.

2. Cada ficha la colocard una a una en las intersecciones de las lineas, con la intencién de lograr Tablero cuadrado de
acomodar tres o fichas en linea recta, ya sean de manera horizontal, vertical o diagonal. A 40x40 cm.
esto, se le llama formar una tercia. 12 fichas rojas.

3. Alrealizar unatercia, podréd tomarle una ficha al oponente a su eleccién y conveniencia. 12 fichas amarillas.

4. Una vez que los jugadores colocaron todas sus fichas en el tablero, para seguir formando
tercias, realizan movimientos con éstas, directo a espacios libres, sin saltar fichas contrarias o
propias, siguiendo el trazo de las lineas del tablero.

5. Cuando se tiene una tercia ya formada, cualquier ficha de ésta puede moverse a otro espacio Referencias )
. “ sy Arciniega E. & Viveros M. Juegos Deportivos
y regresar, esta jugada es legal y se le conoce como “columpio”. Beeo s ol 8 Educecion Bisien. (@0 de
6. Cuando al mover una pieza, forma mas de una tercia, sélo podrd obtener una ficha del Octubre de 2020) Pitarra Activa. Recuperado el
oponente. 30 de octubre de 2020, de Educacioén Fisica. En

https://youtu.be/styPrS8e434

7. El juego se termina cuando un jugador se queda con 2 fichas o empate al no haber otro
movimiento posible

Aqui en cortito. (junio 17 2016). Pitarra juego

s
e
(©

T
=
-
3
0
v
c

‘0
O
(S
O
-

T
L

Sera divertido que entre todos los participantes tracen la pitarra, con base al esquema que estd a | tradicional. Recuperado el 29 septiembre de
la derecha o dibujen en el piso una pitarra grande: — |  2020.En:
R https://www.youtube.com/watch?v=nIVISAC M-
Pe . P . . | | >
Tablero cuadrado con tres cuadrados concéntricos, los cuales unen sus vértices por medio de A&t=1
cuatro lineas diagonales, se trazan lineas que juntan las partes medias de los lados de los
‘—m_-..)guadros T — Pitarra activa. https://youtu.be/styPrS8e434
S : ‘ o Y e
V"-.\_ ﬁg. Cada vez que se cologue la ficha en un punto de interseccién de la pitarra, el contrincante
b reali%é'ré: -

- -Enelcuadro gra}nde: una sentadilla.
-En el cuadro medio: 3 saltos.
-En el cuadro pequefo: una lagartija.



https://youtu.be/styPrS8e434
https://www.youtube.com/watch?v=nIV9SAC_M-A&t=1
https://youtu.be/styPrS8e434

ACTIVIDAD

11

¢ Puedes seguirme?

JUEGO DE LOS ESPEJOS

Propdsito: Imitar los movimientos de los demas.

Desarrollo de la actividad: Materiales que se
necesitaran:

1. Los participantes se colocan en el interior de los

primeros dos cuadros uno frente al otro. e Cinta adhesiva o gises

para marcar los 12

2. El primer jugador sera lider y saltard a los dos cuadros cveEes

de adelante.

3. Eljugador espejo imitara los movimientos que realice el
lider.

Referencias
Plascencia J. & Salgado R. (2020, septiembre
9) Juego de los espejos. En
https://youtu.be/sirmF27uNSE

4. Ellider realizara varios movimientosy el espejo lo
imitara.

Se cambiard de roles, cuando se cometa un error. Secretaria de Educacién Publica. (2012,
diciembre). Aprendizajes Clave Plany
programas de estudio, orientaciones
didacticas y sugerencias de evaluacion. En:.

http://www.alexduve.com/2017/11/educacion-

Combinar saltos y flexiones.

Aumenta la velocidad.

fisica-en-educacion-basica.html.

Ahora con el pie derecho.

O © N o U0

Ahora con el pie izquierdo.

10. Comblnar los mOV|m|entos utilizando una pelota

Educacion Secundaria



https://youtu.be/s1rmF27uNSE
http://www.alexduve.com/2017/11/educacion-fisica-en-educacion-basica.html

ACTIVIDAD
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¢ Quieres divertirte? :

JUEGO VASO-BASQUET

Proposito: Poner en practica destrezas motrices.

Desarrollo de la actividad: Materiales que se
necesitaran:

1. Se coloca un vaso por equipo pegado a la mesa con cinta adhesiva, los
jugadores se colocan a distancia de T metro o mas de distancia con Ropa y calzado codmodo
respecto a la mesa con 10 0 mas vasos en la mano. Vasos desechables

Pelotas pequenas

2. Lanzan las pelotas de una en una hasta encestar (caer dentro del vaso que e Aelhesie

esta pegado a la mesa).

3. Gana el que lo logre primero.
M a5g Referencias

JUEGOS DEPORTIVOS ESCOLARES DE
EDUCACION BASICA . (2020). El juego es
diversion. Recuperado el 23 de septiembre
2020, en YouTube Sitio web:
https://voutu.be/y-WloIn8swA

—‘___}

1 metro.

Educacion Secundaria
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https://youtu.be/y-WloJn8swA
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¢ El dia de hoy tengo ganas de...?

QUITAY PONE

Propodsito: Colocar tres objetos dentro del aro antes que el adversario.

Desarrollo de la actividad:

En este juego tendras que colocar lo mas rapido posible 3 objetos dentro de tu aro y evitar

gue otro participante lo realice primero.

1.

2
3.
4

Se colocan 6 objetos en el centro del area de juego.

Los 3 aros se colocan en el piso a 3 m de distancia de los objetos.

Los participantes a un costado de los aros.

. A una senal, los participantes saldran a tomar solo un objeto y lo llevaran a su aro,
después buscaran otro, ya sea del centro o de cualquier otro aro.

Variantes:

Dar una vuelta al aro antes de ir por el objeto.
Iniciar de la posicidén acostado boca abajo.
Saltar de cojito para desplazarte.

Iniciar de la posicion de sentado.

Aumentar el nUmero de participantes.

Materiales que se
necesitaran:

e 3 participantes para
tener variedad.
6 objetos pequenos.
Un aro por
participante.
Un area libre de
obstaculosde 3a5
metros.
Cinta adhesiva para
marcar los aros o
cuadros

Referencias
apia, M.. (2020). Quita y Pone. Cdmx: Sep.
https://youtu.be/Egj2SMYM2]o



https://youtu.be/Egj2SMYM2Jo

ACTIVIDAD

14 ¢Llegaras al otro lado?
PIEDRA, PAPEL O TIJERAS

Proposito: Jugar a ser mas rapido que el adversario.

Desarrollo de la actividad:

Este juego es facil de aprender y jugar, puede sacarte en mas de un apuro en este confinamiento
ya que solo necesitas las manos y muchas ganas de divertirte.

1. Se coloca cada equipo en un extremo, a una indicacion, el primero de cada equipo se
desplaza de diferentes formas hasta llegar frente a su rival y juegan “Piedra, papel o tijeras”, el
ganador sigue avanzando y el perdedor se forma en su equipo hasta atras, como se muestra
en el video.

2. Quien logre llegar hasta el extremo contrario, gana un punto para su equipo.

3. El equipo ganador, es aquel que sume la mayor cantidad de puntos durante el juego.

4. Realicen las siguientes variantes del juego, saltando, botando la pelota o baldén de basquetbol.
Recuperacion:

e Inflen un globo sin meter las manos y después deja salir el aire.
e Realicen el mismo gjercicio anterior y lo suelte hacia arriba, intente atraparlo antes de que
caiga al suelo.

Educacion Secundaria

Materiales que se
necesitaran:

Circulos de papel
Pelota

Balon de basquetbol
Globos

Ropa y calzado
apropiado

Referencias

JUEGOS DEPORTIVOS ESCOLARES DE
EDUCACION BASICA. (2020). JUEGO Piedra,
Papel o Tijeras. Recuperado el 31 de octubre
de 2020. En:
https://www.youtube.com/watch?v=F8P_Nga

X8eQ



https://www.youtube.com/watch?v=F8P_NgaX8eQ

.

En tiempos de emergencia sanitaria cuidar de
nuestra salud socioemocional también es
importante, procura que exista armonia entre lo
que pensamos, decimos y hacemos

:EMOCIONATE!

Las emociones son algo que no se ve pero si se sienten,
prestar atencién a lo que sentimos, es un factor
determinante para mantener sana nuestra mente.

Una emocion representa la manera de dar a conocer a los
demas como nos sentimos, expresarlo es necesario, y existen
diversas estrategias que te pueden ayudar a hacerlo.

Aprender sobre las emociones significa identificarlas,
regularlas, asi como distinguir sus causas y efectos en la
interaccion con los demas. Sabemos que esto ya lo practicas
en casa.

Hacemos Ila invitacion para que en casa realicen las
actividades sugeridas para trabajar diversos aspectos para el
cuidado y la salud socioemocional y fortalecer Ia
conformacion de ambientes sanos en la convivencia familiar.

Educacion Especial
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¢Qué importancia tiene conocer las emociones de nuestros ,)\ Duracién:

familiares? \ .
AUN CON TU CARA FRIA VEO TU TRISTEZA Y ALEGRIA |- -, 20 ™™

@ Actividad:
. [ ] [ ]
Familiar

Proposito: Identificar las emociones que nos hacen sentir bien y reconocer el sentido del humor como una
estrategia para reducir la tension.

Desarrollo de la actividad:

/ Referencias

Recorta las calaveritas y los globos de dialogo, en ellos escribe la emocién que expresa cada
calaverita. Las encontraras en el siguiente link:
http://clubmovifiesta.mx/FGcontents?idCampaign=99&idRubric=60495&dve_trk_id=fc17eb2
0-1de9-437e-8d8f-9952d4f3bd8d o dibujalas como aparecen en la imagen de referencia.

Las calaveritas recortadas serviran de mascara. Una variante puede ser el pintarse la cara
como una calavera y hacer los gestos segun sea la emocidn que quieran representar.

Con las mascaras o las caras pintadas realicen una representacion de un momento de su

Imagen de calaveras con diferentes
emociones. Recuperada el 30 de septiembre
del 2020 en:
http://clubmovifiesta.mx/FGcontents?idCamp
aign=99&idRubric=60495&dve_trk_id=fc17eb2
0-1de9-437e-8d8f-9952d4f3bd8d

La importancia de reconocer e identificar
nuestras emociones. Recuperado el 26 de
noviembre de 2020, de En:
https://crearsalud.org/la-importancia-de-

reconocer-e-identificar-nuestras-emociones/

vida en familia, puede ser aquella vez que alguien hizo una gracejada y no todos se rieron; o
cuando quieren ver cada uno un programa de televisidn y no se ponen de acuerdo cual seria K
el programa a ver para todos. Deben recordar el gesto que hacen cuando estan enojados,
tristes, alegres, asustados, u otra emocion. Ustedes acuerden si se representan a si mismos o
representan a alguien de su familia.

4. Pueden hacer un guidén para que sepan qué deben hacer, o improvisan, no deben olvidar
gue es una representacion para divertirse un rato.

5. Si registran las emociones que estan representando, pueden identificar las causas y asi
sabran lo que tienen que hacer para estar todos conviviendo en colaboracién con alegria.

6. Busguemos encontrar la causa de ese estado de animo para reducirla si es negativa o
mantenerla si es positiva y asi convivir mejor.

_1

iRecuerden la tarea es divertirse todos juntos. Por lo menos un momento!



http://clubmovifiesta.mx/FGcontents?idCampaign=99&idRubric=60495&dve_trk_id=fc17eb20-1de9-437e-8d8f-9952d4f3bd8d
http://clubmovifiesta.mx/FGcontents?idCampaign=99&idRubric=60495&dve_trk_id=fc17eb20-1de9-437e-8d8f-9952d4f3bd8d
https://crearsalud.org/la-importancia-de-reconocer-e-identificar-nuestras-emociones/

ACTIVIDAD

02

e
O
0
o
)]
L
c
‘0
O
S
3
-
O
L

;. Qué hacemos cuando sentimos duda, temor o ansiedad ante /‘*\ Duracién: ® Actividad:
algunas personas o situaciones particulares? (3 N ;‘:

MI CUERPO ME AVISA reeq

20 min. < Familiar

Propdsito: Reconocer las senales de alerta que las sensaciones manifiestan y que ayudan a prevenir riesgos o
ponerse a salvo de un peligro.

Desarrollo de la actividad:

Referencias

1. Observen las siguientes “R(Naconoce las ser;aleste tu cuzrpo".ler]?gzn
L, .. | sefor preocupado. Recuperado e e
imagenes y en colaboracion ety .

. . e ] . R e ——— septiembre de 2020, de:
familiar,  identifiquen  (Qué =
creen que sintid el nino o la nifa s http://es123rf.com/photo 36705875 estilo-
en cada ]magen’7 cEN C{Ué parte oo de-dibujos-animados-c%C3%B3mic-retro-
’ s preocupado-hombre.html
del cuerpo creen que lo sintié?
Gobierno del Distrito Federal, 2011. Educacion

2. Posteriormente se muestra un dibujo con aquellas sensaciones 3 305 2t Socn Te Qs garen e v pa[alla sjlud, imagenes. Reconc(;ce |T~.s .

o sentimientos que percibimos o sentimos, para comentar entre 222;;;bfet‘(;:‘;%rzpoo'd?wpera oellsde
todos qué se debe de hacer cuando las sentimos: “Cuando el W0 T prusdes mover A AT '
cuerpo nos avisa que estamos en peligro, hay que pedir e htmsi//v\//wwmar/thad/ebiv'e@om/wp-

. tent/uploads/2012/10/NINOS201211.pdf
ayuda o alejarnos del lugar”. Bt marcn susen v &O” /

3. Para cerrar la actividad, la familia reflexiona y comenta lo é'isa---m _
siguiente: b para 34 catwins .

Sarags doior O [
eyt

e Si ya logramos reconocer esas sensaciones |y
sentimientos, ¢como podremos usarlo para meJorar
nuestra estancia en casa y nuestra convivencia?

e Si reconocemos que alguno de nosotros se siente
amenazado, triste o asustado, ;qué es lo que debemos

- hacery cémo lo apoyamos?

e ;Como nos sirve todo esto que conocimos hoy, para que

iConociéndonos mas,
convivimos mejor!

como integrantes de esta familia respetarnos unirnos y
querernos mas? —


http://es.123rf.com/photo_36705875_estilo-de-dibujos-animados-c%C3%B3mic-retro-preocupado-hombre.html
https://www.marthadebayle.com/wp-content/uploads/2012/10/NINOS201211.pdf

Il ¢ [odos los integrantes en mi familia somos escuchados? 2 . N
777\ Duracién: @  Actividad:
(0)LY RECONOZCO QUE HABLAR Y COMPRENDER SON ¢ 20 min.  T%* Familiar

BASICOS PARA CONVIVIR risA

Proposito: Conocer y resolver conflictos familiares de manera sana y pacifica.

|
© )
'G Desarrollo de la actividad: ~
m 1. Cada miembro de la familia explica o trata de decir lo que conocen o saben a que ﬂfere"c'as
Q. se refieren las siguientes acciones y palabras: vida digna, el i, (605, Pieslosie ¢ b e
cumplir quehaceres, aprender, salud fisica, escucha activa, el proceso emocional. Recuperado 10 de
m tolerancia, recreacion y educacion socioemocional. Es recomendable que noviembre de 2020 de
m escriban la explicaciéon que dieron a cada accién y palabra. Asi conoceran si los
entiende de la misma manera. La comprensién que tengan de estas acciones y plpsitee s escrolizliiocess 2l moclo
: palabras les ayudara a preparar la escenificacién siguiente. . balpdr
\o 2. Todos juntos observan el siguiente video Resolucién de Conflictos “El Puente™ Resolucion de conflictos “Conflicto social”.
== https://www.youtube.com/watch?v=ZgaidCmzfHk Eliegieer (02 [Ule 20718) {lmEg .
Recuperado 10 de noviembre de 2020 de:
0 3. Con material que tengan en casa elaboren titeres de los cuatro personajes que
© salen en el video; reno, 0so, conejo y mapache. No olviden cémo actuaron estos http:/resoluciondeconflictosconflictosocial.
(§) personajes. blogspot.com/
: 4. Escenificardn una o varias situaciones de conflicto que vivieron y les gustaria — Resolucion de Conflictos, video - El Puente.
.o resolver, para ello explican el conflicto y la o las maneras en la que pudieran darle : ;ftcUs?emoii'i:&”jg‘nfrjv:fcigigzdeéid
solucion. Todos pueden proponer, lo importante es llegar a una solucion no -szi-lkx : y 2 /
m violenta que elimine el conflicto. = 5%

5. Esimportante que manifiesten lo que significo para cada uno hablar del conflicto y
que sintieron al llegar a un acuerdo todos juntos, para resolverlo. Pueden cerrar la
actividad con un “gran abrazo”.



https://www.youtube.com/watch?v=ZgaidCmzfHk
https://www.uv.es/choliz/Proceso%20emocional.pdf
http://resoluciondeconflictosconflictosocial.blogspot.com/
https://www.youtube.com/watch?v=ZgaidCmzfHk

. Z . . 7 -
ACTIVIDAD . COmo evitar lastimarnos g ’)\1‘{ Duracién: - -
(04 PARA PODER VIVIR ARMONICAMENTE ES )

9, \
21
-9
8

\ . o o
IMPORTANTE NO LASTIMAR A NADIE e/ 30 min Famgggr

Proposito: Reconocer y apreciar las capacidades y cualidades de todos y cada uno de los integrantes de la familia.

\
Desarrollo de la actividad:
1. Se da inicio a la actividad observando los tres dibujos siguientes, describiendo la accién
gue nos muestra como vemos la convivencia en los demas, asi como nosotros convivimos
con ellos. Anotar lo que cada uno exprese ante cada dibujo.
2. Posteriormente todos juntos ven el video “La importancia de una buena convivencia”:
https.//youtu.be/Cs8ejAAstR
3. Con ambas actividades realizan dibujos en unas tarjetas; unas de lo que esperamos sea la / N
manera de colaborar en casa o las propuestas de solucién a los conflictos y cémo vamos a Referencias

convivir con todos los integrantes de la familia. Otras tarjetas con los dibujos de . :

. . . . . . . 7 Video. La Importancia de una buena
emociones y sentimientos. Ambos juegos de tarjetas seran el acuerdo de como convivir convivensis. Bravseizdo 10 de Roviamlsre
en familia y con los demas. de 2020 de:

. . . . . https://youtu.be/Cs8ejAAstR
4. Terminan haciendo una loteria con todas esas tarjetas o bien un memorama.

iServira como un recordatorio divertido! l Cémo nos afectan las emociones a la hora

de jugar. Movistar eSports-Diario AS (27
febrero 2019) (imagen). Recuperado 10 de
noviembre de 2020 de:
https://esports.as.com/firmas/afectan-

k emociones-jugar_0_1222377752.html
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https://youtu.be/Cs8ejAAstRQ
https://youtu.be/Cs8ejAAstRQ
https://esports.as.com/firmas/afectan-emociones-jugar_0_1222377752.html

ACTIVIDAD

05

¢Como resolvemos un conflicto? ’) \;& Duracién: @  Actividad:

. @ L=
LO QUE NECESITAMOS PARA RESOLVER CONFLICTOS |- 15 min. Familiar

Propdsito: Escuchar las necesidades de los integrantes de |la familia para resolver los conflictos

|
© )
© mm Desarrollo de la actividad:
m 1. Se dainicio a la actividad con la “Lectura la nube y el acuerdo™:
https://www.guiainfantil.com/articulos/ocio/cuentos-infantiles/la-nube-y-el-acuerdo-cuento-
Q- infantil-sobre-la-importancia-de-la-comunicacion/
m 2. Altérmino de la lectura escriban o dibujen las respuestas de las siguientes preguntas:
e Qué problema tenian Mateo, Lucasy Simon? / \\
: e Qué propuso Lucas para solucionarlo? M P X V L EMGPAT I A R 3 \F;%feregciasN, N fecol
. . ideo: Once Nifas y Nifios. Resolver tus
\o o “"Hablas eSCUCh_adO alguna " vez la frase conflictos. Recuperado el 12 de agosto de 2020
o mmm Hablando se entiende la gente"? X D T O L E R A N C | A F M -
; 4 i ifica? https://www.youtube.com/watch?v=8iTHWYw
0 e ;Quécrees que‘S|gmflca : ) P R E S P O NS AGB L E K v e
m e /Crees que fue importante que la sefiora Nube ) —
o los escuchara? (’,pOI’ C|Ué? B P A R T I c I P A C I O N Cuento adaptado de: Zarzuela, Azucena (2017).
. 2 FRH La nube y el acuerdo. Cuento infantil sobre la
° 2
(’Que, deC|d|eron hacer e.Ptre todos? . ¢ o M E R S A N O W M G R T importancia de la comunicacién. Recuperado
: e Qué aprendieron los ninos para solucionar los el 11 de agosto de 2020 en:
n problemas? H B C O L A B O R A R F L O https//www.guiainfantil.com/articulos/ocio/cu
. < . . ~ entos-infantiles/la-nube-y-el-acuerdo-cuento-
e ;Qué Crees que pasaria si Ja sefnora Nube no O R E S P E T A R N Y H D infantil-sobre-la-importancia-de-la-
m cumpliera con lo que acordoé? comunicacion/
X W I U V A C U E R D O 1 O K /
3. (Qué hgbilidades pusieron en practica Mateo, R E G L A S E S C U C H A R —
_— Lucas, Simén, y la sefora Nube para resolver el
- conflictoy pregunta a tu familia para qué nos sirven x v x 1 Db E S C A N S A R Z
- cada una de estas habilidades y escribelas en tu D I AL O G O H O R A R I O
cuaderno.
) H T ¢ O N V I V E N C | A |
4. Resuelvan juntos la siguiente sopa de Ietr_gs: L P A S A M B L E A F 1 J B
Escuchar, Empatia, Responsable, Colaborar,
Respetar, Tolerancia, Didlogo, Acuerdo. c o R G AN T 2 A RV P K Z

_—"
-


https://www.guiainfantil.com/articulos/ocio/cuentos-infantiles/la-nube-y-el-acuerdo-cuento-infantil-sobre-la-importancia-de-la-comunicacion/
https://www.youtube.com/watch?v=8iTHWYwluSw
https://www.guiainfantil.com/articulos/ocio/cuentos-infantiles/la-nube-y-el-acuerdo-cuento-infantil-sobre-la-importancia-de-la-comunicacion/

Sl ; Cuales son las causas y efectos de mis emociones? /“\ Duracién: @  Actividad:

0]5Y EXPRESO LO QUE SIENTO E IDENTIFICO SUS CAUSAS ™ | 15 min. T Familiar
Y EFECTOS Yo

Proposito: Reconocer las emociones de preocupacion, tristeza, enojo, miedo, susto, estrés.

Desarrollo de la actividad:

1. Para iniciar dibuja dos moldes de dados, uno en cada hoja blanca y recértalos.

/ Referencias
6 consejos para enfrentar el estrés ante la
pandemia por COVID-19. Recuperado el 17 de
2. En cada cara del dado dibuja o escribe una emocién, tal como preocupacion, SEeRie 2 20200 el
. . . e . https://www.youtube.com/watch?v=8clhYIwN
tristeza, enojo, miedo, susto, estrés, etcétera.
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DBA&L=16
. . . N ! Glennw. (2008) Consejo de la semana: cubos
3. En el otro dado dibuja personas (familia, companeros, maestros) y lugares (casa, K [Imagen] Disponible en
escuela, salén y arma tus dados. s https:/historytech.wordpress.com/2008/05/15/
= tip-of-the-week-cubing/amp/
4. Reunido con tus familiares, jueguen a crear una historia \ /

Cada uno de los participantes tendra un turno para tirar los dados

6. Cada part|C|pante creara una historia, con la emocién y el Iugar O persona que
sallo en la cara.

7. Al finalizar todos, comentaran y decidiran cual les gusté mas.



https://www.youtube.com/watch?v=8cIhYlwNp8A&t=16s
https://historytech.wordpress.com/2008/05/15/tip-of-the-week-cubing/amp/

ACTIVIDAD

07

¢ Qué hago para convivir en familia?

%7 5

FAMILIAR A

’)*\ Duracién: @
YO TAMBIEN CONTRIBUYO A LA CONVIVENCIA ke ' 30 min.

Actividad:

N’ Familiar

Proposito: Reconocer la importancia de respetar los turnos para hablar, asi como identificar los sentimientos.

Desarrollo de la actividad:

1. En un lugar tranquilo y cdémodo para los integrantes de la familia, leer el texto “Un pufiado de besos” de la pagina 1 a la 8:
https://www.aprendeencasa.mx/aprende-en-casa/alumnos-preescolar/lecturas/archivos-
preescolar/Segundo_Un%20punado%20de%20besos_L ectura.pdf

2. Al término, cada uno hara un comentario sobre lo que llamé su atencién del cuento. Todos escuchan, si desean hablar, solicitan la
palabra. Entre todos comentaran acerca de lo siguiente: ¢ Por qué creen que Kati puede guardar besos como si de caramelos o de
golosinas se tratara? ;De ddnde saca Kati la idea de que los besos tienen diferentes sabores?, ; A qué creen que saben los besos
de ustedes cuando estan alegres o contentos?y ; Cuando estdn enojados a qué saben?

3. Enfamilia observen el video “Las emociones para nifios”: https://www.youtube.com/watch?v=VwQ4NVFIUF4

4. Elaboren en una tabla en donde todas y todos puedan verla e irdn marcando con una rayita, el sabor que asocian cuando sienten
cada una de las emociones que aparecen en la primera columna.

5. Cuenta las rayitas que aparecen en cada casilla y responde ¢ Qué sabor fue el mas asociado a cada emocién? ;estan de acuerdo?
expliquen por qué si, o por qué no, ;hay un sabor que prevalece? ;a qué consideran que se deba? ¢la convivencia familiar tiene
algo quever en ello?

6. Enunlugartranquiloy coémodo para los integrantes de la familia, leer “Un pufiado de besos” de la pagina9 a la17.

T

|

Il.

7. Al término, cada uno hard un comentario sobre lo que llamd su atencién del cuento. Todos escuchan, si desean hablar, solicitan la
palabra. Entre todos comentaran sobre lo siguiente: ; Qué sintid Kati cuando Diego la empujo? ¢(Con cual emocion reacciond Kati
ante la agresion de Diego? ; COmo es que kati pudo sentir el golpe de Diego? :
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NOMBRE DE LA

parte de la familia? ¢ Cuales serian?

. e ! : . : EMOCION DURCE SRS
8. Expliquen lo qué sintié Kati con el empujén, gracias al sentido del tacto: i Hambre, frio, J
calor, presion?, pregunta a tus familiares si creen que la bolsa de los besos sintié la . Alegria
agresion ¢Si? ¢no? ¢por qué? ;Como se relaciona el sentido del tacto con nuestras SR L LUL CULTTLLTLLELELELLEEE A
~emociones? ;qué emocion te provoca que te peguen? ;Qué emocion te provoca que . Tristeza
te pongan una chamarra cuanto tienes frio? ¢Qué emocion provoca Kati cuando i T
comparte un besito con sabor a vainilla, o a fresa, o a chicle? M'ed° __________________________
| . Enojo
La familia se integra por las diferentes personas, comparten los espacios de la casa, il
alimentos, asi como momentos alegres, tristes y preocupantes ¢ Los sentimientos son : Asombro

Referencias

Rodenas, Antonia (2005) Un pufiado de besos.
México, SEP: Anaya (Libros del Rincoén).
Recuperado el 17 de septiembre de 2020 de
https://www.aprendeencasa.mx/aprende-en-
casa/alumnos-preescolar/lecturas/archivos-
preescolar/Segundo_Un%20punado%20de%20b
esos_lectura.pdf

Huaman, Isabel (23 de junio, 2020) Las
emociones para nifos. Recuperado el 10 de
agosto de 2020 de
https://www.youtube.com/watch?v=VwQ4NVF]
uF4

AMARGO Acipbo NO SABE



https://www.aprendeencasa.mx/aprende-en-casa/alumnos-preescolar/lecturas/archivos-preescolar/Segundo_Un%20punado%20de%20besos_Lectura.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=VwQ4NVFJuF4
https://www.aprendeencasa.mx/aprende-en-casa/alumnos-preescolar/lecturas/archivos-preescolar/Segundo_Un%20punado%20de%20besos_Lectura.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=VwQ4NVFJuF4

ACTIVIDAD
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J \ Duracion: ® Actividad:
[ ko \FZ 3

i 15 mi % Eomili
TAMBIEN EN CASA ,», .,t/ min. amiliar

¢ Eltrabajo en conjunto nos une y favorece?

Proposito:: Descubrir los beneficios de trabajar en colaboracion para organizar, limpiar y cuidar la casa de
mManera rapida y segura.

Desarrollo de la actividad:

1. Antes de realizar alguna actividad, es necesario elegir el material, equipo o herramientas adecuadas
gue requieras para la elaboracion del producto o su mantenimiento. Ello se realiza de manera
ordenada y segura. El video muestra el manejo correcto para elegir el material, equipo o las
herramientas adecuadas https://youtu.be/AX4NJaJTgMY. Asi que es necesario toda su atencién, y si te
sientes asi, pueden tomar nota para tener presente lo necesario.

2. Después de ver el video y de acuerdo con lo visto, las siguientes preguntas pretenden organizar la
actividad de orden y limpieza en casa. Todos participan y opinan, el estudiante de la casa comenta de
los conocimientos que ha adquirido en la escuela, por ello él dirige la actividad, organiza a la familia
para que de manera colaborativa den cuenta de la tarea. Referencias

Manejo Herramientas Manuales, Video.
Recuperado 07 de septiembre de 2020 de:
https://youtu.be/AX4NJalTgMY

3. En familia elaboran una estrategia para organizar los utensilios, materiales, herramientas, asi como los
lugares de trabajo, convivencia y reposo que van a limpiar y ordenar, recuerda que tu eres el lider, vas a
emplear las normas de seguridad que conoces. Todos comentan sobre:

e ;Cuales son los materiales, utensilios y herramientas basicas de limpieza e higiene?
e ;Cuales identifican que hay en su casa?

e ;Por qué es importante que en la casa se encuentre en orden y tengan los materiales, utensilios y
herramientas adecuadas y necesarias?

4. Registren lo qué haran para garantizar la conservacion y uso en dptimas condiciones de los materiales,
utensilios y herramientas asi como que la limpieza e higiene sea permanente. Manos a la obra,
recuerden que el estudiante los dirige.

5. Alterminar comenten entre todos qué descubrieron de su joven familiar que los dirigio, ;qué sienten al
realizar todos juntos una tarea para el beneficio de todos?

iA disfrutar de la I‘i:m|5ieza y comodidad de su hogar;



https://youtu.be/AX4NJaJTqMY
https://youtu.be/AX4NJaJTqMY
https://youtu.be/AX4NJaJTqMY

ACTIVIDAD ; Cémo ser solidario? JQ Duracion: Actividad:
09 7 15 min. Familiar
LA SOLIDARIDAD, ES PARTE DE MIS TRADICIONES T ¢

Proposito: Reconocer las necesidades de apoyo de mis companeros para ser solidario con ellos.

Desarrollo de la actividad:
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Observen con atencion las S|gU|entes |magenes luego responde a las preguntas.

e Qué creen que esta pasando en cada foto?, ;alguna vez se han sentido, apoyados o ayudados
por algun companero, amigo o por un familiar?

El interés por ayudar a las necesidades del otro y también los deseos de ayudarlo a cubrir esas
necesidades, se llama SOLIDARIDAD.

iForma tu propia tradicion! para ello deben conocer sobre las necesidades y molestias de los
miembros de tu familia. Elaboren un listado para ir considerando una a una las necesidades y
generar estrategias para disminuirlas o eliminarlas.

Realicen un listado de lo que todos consideran que es prioritario. Pueden empezar, por ejemplo,
con: ¢Como se ayudarian si tienen alguna dificultad para llevarse bien con todos?, todos opinan y
proponen acciones para disminuir o eliminar las dificultades. Seria conveniente escribir la o las
acciones acordadas en una cartulina y ponerla a la vista de todos para darse cuenta qué tanto la
van cumpliendo. Inician asi la tradicion de Solidaridad familiar. Después toman otra de las
necesidades de la lista. Recuerden una necesidad a la vez, para tener mejores resultados.

Recuerden que si conocemos las necesidades de los demas podemos ser solidarios con ellos y entre
todos tener una familia en la que todos se sientan a gusto.

Para conocer mas de solidaridad pueden ver el siguiente video: Solidaridad, inclusion y cohesion
https://youtu.be/CVB8EudYeA9U

/Referencias \
Ayuda a damnificados, imagen. Recuperado el

15 de septiembre de 2020 de:
https://staticOl.nyt.com/images/2017/09/11/unive
rsal/es/cruzroja2/cruzroja2-
jumbo.jpg?quality=90&auto=web

Nifo en silla de ruedas en un salén de clase,
imagen. Recuperado el 15 de septiembre de
2020 de:
https://blogs.iadb.org/educacion/es/siete-

mitos-sobre-los-estudiantes-con-

discapacidades-en-america-latina/

Joven recogiendo basura, imagen. Recuperado
el 15 de septiembre de 2020 de

h //im fr ik.com/f

ratis/voluntario-bolsa- ra-r

lasti 433-1278.]
&Hgszmgum be/CV8EudYeA9U



https://youtu.be/CV8EudYeA9U
https://static01.nyt.com/images/2017/09/11/universal/es/cruzroja2/cruzroja2-jumbo.jpg?quality=90&auto=webp
https://blogs.iadb.org/educacion/es/siete-mitos-sobre-los-estudiantes-con-discapacidades-en-america-latina/
https://image.freepik.com/foto-gratis/voluntario-bolsa-basura-recoge-plastico_99433-1278.jpg
https://youtu.be/CV8EudYeA9U

ACTIVIDAD

10

¢Es importante escucharnos? /l/\ Duracién: @  Actividad:
[ {90 2.;; E ° @ oge
MIS LEYENDAS... LA LLORONA N z/ 30 min. Familiar

Proposito: Escuchar con atencion a las personas y argumentar los distintos puntos de vista, tanto de acuerdo
como en desacuerdo.

Desarrollo de la actividad:

1. En familia vean el video de “La Llorona”:
https://www.youtube.com/watch?v=ZXLz5UxxRS4&feature=youtu.be

2. Expresen su opinion sobre el final de la leyenda y si les gustd o no, argumenten
por qué.

3. ldentifiquen si pueden vincular la leyenda con alguna situaciéon de alguna
familia que conozcan.

4. Elaboren titeres con los materiales que tengan (calcetines, bolsas de papel, etc))
para hacer la representacion o crear una nueva historia que la familia quiera
realizar en comun.

Referencias

La leyenda de la Llorona. Recuperado el 20 de
septiembre de 2020:
-https://www.youtube.com/watch?v=ZXLz5

UxxRS4&feature=youtu.be

5. En conjunto elaboren el guion, y preparen un espacio en casa para hacer la
representacion. jDisfruten de su obra!
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La tragedia de la Llorona esta enmarcada en necesidades de la vida real,
descuidos y prioridades que da la inmediatez. Lograr organizarse, conocer las
necesidades y gustos de los miembros de la familia propicia el respeto por el

- bienestar de todos y genera un ambiente de sana convivencia.



https://www.youtube.com/watch?v=ZXLz5UxxRS4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=ZXLz5UxxRS4&feature=youtu.be

ACTIVIDAD
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¢ Por qué no soy como tu? ’)\ Duracién: @  Actividad:

;ed\/i; : . L &=,
CON RESPETO LA VIDA ES MAS BELLA ©. . 20 min. Familiar

Proposito: Establecer relaciones personales de respeto y libres de estereotipos.

4.  Finalmente traten de llegar a un acuerdo de trato para con las personas

Desarrollo de la actividad: / %
Referencias

1. Juntos en familia, comentan alguna anécdota triste o de discriminacién que Mantecada. Recuperado el 3 de diciembre
hayan vivido a causa de algun rasgo diferente, estereotipo o prejuicio. ¢De 2020, de:
gué manera o qué sucedid? ;Qué sintieron? ¢ Se resolvid? ¢ De qué manera lo https://www.youtube com/watch?v=6U2h6
resolvieron? QE9pdI&list=PLGI1IL30LiUIXNfccZiXooNoB

FjlfST75&index=11
2. Entre todos con sus propias palabras, expliquen o describan qué saben o ; o o
Estereotlpo, prejulicio .. discriminacion.

Creen que es un: Recuperado el 3 de diciembre 2020 de:

e Estereotipo. https://blogs.es.amnesty.org/comunidad-
valenC|ana12019/07/04/estereot|po

e Prejuicio.
Para ello se organizan, para que alguien dirija las participaciones y otro K /
familiar escriba las conclusiones a las que lleguen. ]

3. En familia vean el video; Mantecada: | I
https://www.youtube.com/watch?v=6U2h6QE9pdI&list=PLGI1IL30LiUIXNfccZ
iXooNoBFj1fST75&index=11 ; Es un buen ejemplo de lo que ustedes dicen que
es estereotipoy prejuicio?

diferentes a ustedes.

5. Si asi lo desean escriban en una cartulina ese acuerdo, para conformar su
Cddigo de Conducta.



https://www.youtube.com/watch?v=6U2h6QE9pdI&list=PLG91lL30LiUlXNfccZiXooNoBFj1fST75&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=6U2h6QE9pdI&list=PLG91lL30LiUlXNfccZiXooNoBFj1fST75&index=11
https://blogs.es.amnesty.org/comunidad-valenciana/2019/07/04/estereotipo-prejuicio-discriminacion/

0 2\
‘9 3

A:i“im ¢ Por qué no todos somos iguales? ’)\ Duracién: @ ,_ Actividad:
LA DIFERENCIA NOS ENRIQUECE © . 20 min. Familiar

==

— Proposito: Comprender la libertad de las personas, de ser, hablar y vestirse como ellas quieran, para respetarlos.

© - :
05 Desarrollo de la actividad:

G) 1. Todos escriben en tres tarjetas tres aspectos que los caracterizan y los hacen

Q_ ser diferentes de los demas.

m 2. A continuacion comenten qué creen que sea la Pluralidad, es conveniente que

m anoten lo que digan y si llegan a un acuerdo también escribanlo.

: 3. Todos en su familia son diferentes, podrian tener rasgos fisicos parecidos o,
\o bien gustos cercanos, pero todos son diferentes,. ; Se conocen todos?

~

© mm 4. Jueguen, con las tarjetas en las que escribieron tres aspectos que los /Referencias \
o caracterizan a “Adivina quien soy”". Las tarjetas se meten en una bolsa para que

m por turnos vayan sacando una tarjeta, la leen y los demas dicen de quién se Pluralidad, identidad y valoracién de las

U trata, ¢Supieron de quién es la tarjeta?, ¢;se molestaron porque dijeron el difefegdas Recuperado el 30 de octubre de

2 4 : : i 2020 de:
: nombre de otra persona?, ;Qué sentiste cuando leyeron tu tarjeta y dijeron tu  etoe A voutube.cormiwatchvaT8ibYSLa
nombre? fx_ Ols

-c S. Para terminar vean los videos de pluralidad, para que comprendan la Valor de Ia pluralidad. Recuperado el 30 de
m importancia de ser diferentes y de ser respetados porque son iguales. ] octubre de 2020 de:

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

kU8785 /
A



https://www.youtube.com/watch?v=T8jbYSLqQls
https://www.youtube.com/watch?v=cWDtnNU878s

SRl (| Os demas se sienten molestos como yo por el 59 Duracién:
13 confinamiento? (V)

) . 20 min.
LA TELARANA e

Actividad:
. [ ] [ ]
Familiar

Propdsito: Externar las emociones que me hace sentir el confinamiento para encontrar tranquilidad.

Desarrollo de la actividad:

1. Se solicita a la familia se coloquen en circulo, Escogen quién dirige la actividad.

2. Comienza el que dirige la actividad, toma la punta de una madeja de estambre y
manifiesta en voz alta, algun sentimiento, emocion o conflicto emocional que le esta
generando la situacion vivida.

3. Enseguida lanzara la madeja sin soltar la punta a otro miembro de la familia, quien
debera continuar con la misma dinamica (ejemplo: “Me siento triste porque no puedo
estar en la escuela con mis amigos..") y lanza nuevamente la madeja sin soltar el
estambre.

4. Una vez que todos hayan participado, se formara una telarafa con el estambre.

5. Posteriormente, deberan desenredar la telarana, pasando la madeja por todos los
participantes, los cuales deberan externar los aspectos positivos que les ha dejado el
confinamiento.
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6. Al finalizar; el familiar que dirige invita a todos a que externen qué opinidn tienen sobre
la telarafa o como se sintid con la actividad.

7. Explica a manera de conclusiéon, que muchas veces sentimos nuestra vida como una
telarana y no le encontramos sentido; sin embargo, comunicar las emociones que
sentimos y al dialogar sobre sus causas puede ayudar a encontrar soluciones para
evitar tensiones, ademds de reconocer que dentro de los aspectos que pudiera
pensar como malos, existen cosas y aprendizajes que nos proporcionan seguridad y
felicidad.




ACTIVIDAD

14
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;. Te interesa conocerme? ’)\ Duracion: @  Actividad:

(W ) . o o s
UN DIALOGO ENTRE SABERES ©. . 15min. Individual

P
Proposito: Participar en intercambio de opiniones de manera asertiva.
Desarrollo de la actividad: /
1. Platica con la familia sobre las actividades que llevan a cabo tanto en sus clases Referencias
comoen lacasaotra baJO' . Qué es el concepto de si mismo en
i i L. . i Psicologia? Recuperado el 26 de noviembre
2. Posteriormente escriban cada una de las actividades que realizan en cartulina o de 2020, de:
papel bond, hojas blancas, e ilustrarlas con imagenes, si hay dificultad para escribir https://www.greelane.com/es/ciencia-
coloca solo imagenes. tecnolog%C3%ADa-
matem%C3%Alticas/ciencias-sociales/self-
3. Den lectura en voz alta a las actividades que escribieron o ilustraron, apdyense de K concept-psychology-4176368/

las imagenes para poder compartir con la informacién y den su opinién sobre las
actividades que realizan.

4. Recuerden no molestarse por alguna opinidon que no sea parecida a la suya o que
pretenda mejorar lo que saben, el intercambio de opiniéon fortalece su
argumentacion y con ello establece una platica de respeto con los demas.

5. Comenten la emocion o sentimiento que sentiste al escuchar su opinion,
pregunten queé sintieron al escuchar decir lo que sintié cada uno.

6. Para establecer un dialogo respetuoso es importante reconocer lo que se sabe y lo
gue no se sabe, ello es la base del respeto a las opiniones que son diferentes a las
nuestras, escribirlas ayuda a reconocerlas y da fuerza para presentarlas a los demas.

‘Todo ello establece una platica entre personas que estan interesadas en mejorar su
comunicacion.

Conocerte a ti mismo y a los demas es importante.



https://www.greelane.com/es/ciencia-tecnolog%C3%ADa-matem%C3%A1ticas/ciencias-sociales/self-concept-psychology-4176368/

| .
Es comprensible que experimentemos emociones y
sentimientos en esta situacion de emergencia sanitaria,
generando tensiones o malestares en nuestro cuerpo.

:ACTIVATE!

Al tiempo de gjercitarnos para el cuidado de nuestra salud
fisica también lo hacemos con nuestras emociones, y es que
realizarlo nos brinda una sensacion de bienestar.

Una dosis de ejercicio puede ser un gran alimento para el
cuerpo y la mente.

La actividad fisica ofrece una variedad de ventajas para el
cuidado de nuestra salud emocional ya que nos ayuda a
mejorar nuestro estado de animo, combatir el cansancio,
reducir el estrés que causa el sedentarismo o estar tanto
tiempo en casa, entre otros. Ademas mejora nuestra
capacidad para percibir, expresarnos y comunicarnos.

El ejercicio fisico repercute directamente en los aspectos
psicologicos de una persona, les hacemos la invitacion para
gue practiquen en casa las actividades propuestas de forma
individual, en pareja o con la familia.

Recuerden crear habitos saludables para mejora en la
calidad de vida.

Educacion Especial

N

DEPORTE Y BIENESTAR EMOCIONAL

€. /:’ 4



ACTIVIDAD

¢ Te gusta bailar? N Duracion: ."m. Actividad:

[isd\/ \ | . L \® oge
15 RITMO Y MOVIMIENTO oy 15 min S YRS

Proposito: desarrollar tus habilidades fisicas realizando actividades ritmicas divertidas en compania de tu familia.

|
© ~\
© . o
($) Desarrollo de la actividad:
Q. 1. Busquen un espacio libre de obstaculos.
m 2. Sigan la secuencia de pasos al ritmo de la musica utilizando los aros y
m baquetas.
: 3. Al ritmo de la musica realicen los movimientos alegres que se vea la
actividad de la expresion corporal, pueden utilizar aros llevando el ritmo
\o y coordinando los movimientos con los palos de madera para realizar
“ golpes, formas diferentes y dangulos en movimiento.
m 4. Continuen la diversion siguiendo la coreografia, no olviden utilizar las
o baquetas y expresarse con alegria. I\
Referencias
- | 5. Alternen los materiales con los demas integrantes de la familia. SIS N RIS R Rl
Deportivos Escolares de la Educaciéon Basica.
n . . . . (01 de Diciembre de 2020) Ritmo y
6. Vean el video siguiente: https://youtu.be/ejbX2X3w93k Movimiento. Recuperado el 01 de Diciembre
m de 2020. En: https://youtu.be/ejbX2X3w93k

v



https://youtu.be/ejbX2X3w93k
https://youtu.be/ejbX2X3w93k

ACTIVIDAD

16

¢ Nos podemos comunicar sin utilizar la voz? Duracién: .pﬁ. Actividad:

31
99

LOTERIA SIN VOZ b 15 min. {{ ¥ Familiar

Proposito: Desarrollar habilidades de comunicacion y expresion corporal sin emplear la voz.

Desarrollo de la actividad:

1. En el juego tradicional de loteria la persona que saca las cartas y dice en voz alta qué
carta es, se le llama gritdn. En este juego en lugar de gritdn se utilizard un silencioso.

2. Reulne tujuego de loteria, semillas o monedas.

3. Designen al silencioso (sin voz) quién utilizara su expresidén corporal para dar pistas de la

carta que salga. Ganara quien haya completado su plantilla. Referencias

Marcial R. & Gémez S. Juegos Deportivos
Escolares de la Educacion Basica. (11de
Noviembre de 2020). Loteria sin voz.
Recuperado 11 de Noviembre de 2020. En:
https://youtu.be/IXfYxz293Tk
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achvmen
5. Ganara quien haya completado su plantilla.

6. Te |,nV|tamos a ver el siguiente video: https:



https://youtu.be/IXfYxz293Jk
https://youtu.be/IXfYxz293Jk

ACTIVIDAD L P o, . =
-I|7 cQuién va a reconocer nuestro esfuerzo? 7 \/\ Duracion: o e  Actividad:
=7 20 min. UV /1 Familiar

JUEGO Y ME DIVIERTO N ¢ |/

Propdsito: Jugar y convivir en familia para sentirse motivado.

Desarrollo de la actividad:

1. En familia organicense para tomar la decisién de qué actividad realizar primero.

* Pescando. En un espacio libre de objetos, coloquen 20 bolas de periédico elaboradas con la
mitad de una hoja de peridédico y diez bolas de calcetines, el nino o la niha con los ojos
vendados y gateando, debe encontrar por medio del tacto los peces (las diez bolas de
calcetines). En caso necesario pueden orientarlo con un sonido (palmada, chasquido) o
diciéndole derecha o izquierda, adelante atras, de acuerdo a sus posibilidades, para
facilitarle la pesca. Al final con un abrazo y un beso premie su esfuerzo.

« Limpiando la casa. Dividan el area de juego por la mitad con cinta adhesiva, de cada lado
debe haber 10 pelotas de papel periddico y un participante. A la indicacion de “Limpiar la
casa” deben pasar las pelotas al lado contrario, a la indicacidon de “Alto” nadie lanza pelotas,
gana el jugador o equipo que tenga menos pelotas. Pueden repetir el juego. Al final con un
abrazo y un beso premie su esfuerzo.

« Tiros al muieco. Delimitan un area de cuatro pasos de preferencia junto a una pared, un
participante va a ser el “Mufieco”, el cual se desplaza de derecha a izquierda de forma lateral
en dicha area. El tirador se coloca a tres pasos de distancia del “Mufeco”, éste lanzara las
diez pelotas de peridédico una por una, tratando de tocar al muneco de la cintura para abajo.
Después cambian de lugar el “Muneco” y el “Tirador”. ;Quién tocdé mas veces a su
oponente?. Al final con un abrazo y un beso premie su esfuerzo.
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¢Como demostramos el amor que tenemos por nuestros seres queridos
y cuantas veces lo hacemos al dia?

2. Al concluir las actividades todmense un momento para descansar y platicar como se sintieron y
cual les gustdé mas. Después organicense para dejar todo en orden.




ACTIVIDAD

18

Duracion: o ¢ T2 Actividad:

[90\/1 ° 3 \®, eyl
CONOCIENDO MI CUERPO Ses? 15 min. TY Familiar

. Qué tanto me conozco?

Propodsito: reconocer y fortalecer el conocimiento de tu cuerpo, a través de actividades lUdicas en compafiia de la familia.

Desarrollo de la actividad:

1. Diviértanse en familia tocando las diferentes partes de tu cuerpo (cabeza,
hombros, rodillas, pies, entre otros) y siguiendo el ritmo y la cancién del
video.

2. Después continden con la activacion fisica, para ello sera necesaria la
asistencia de padres de familia imitando diversos movimientos como se
indica en el video.

Referencias

Cabeza, Hombros, Rodillas y Pies (Head,
Shoulders, Knees & Toes) | Cancién de Ejercicios |
. ChuChu TV. Recuperado 3 diciembre 2020. En:
Variantes: https://www.youtube.com/watch?v=71hiB8Z-03k

e Colocar algun objeto en la parte del cuerpo que se le pida.
e Jugar a trasladar de un lado a otro (botellas, ropa, juguetes etc.) con

diversas partes del cuerpo, sin que se caigan. f

3. Nombrar cada parte del cuerpo.

4. Alfinalizar platiquen cémo se sintieron y qué actividad les gustdé mas. i
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https://www.youtube.com/watch?v=71hiB8Z-03k

ACTIVIDAD

19
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Duracion: o 'mo Actividad:

cCOomMo te sientes hoy? \
15 min. U /I Familiar

ADIVINA COMO

[ {

Proposito: Identificar la importancia del lenguaje corporal para manifestar tus diferentes estados de
animo y mejorar tu convivencia familiar.

Desarrollo de la actividad:

1. Invitar a los integrantes de la familia para realizar el juego; disfruten y descubran juntos la
importancia de saber comunicar nuestras emociones y sensaciones por medio de la expresion
corporal.

2. Vean juntos el siguiente video https://youtu.be/DbOSfovriwy

3. Tiren el primer dado para saber qué actividad van a realizar y después tiren el dado de colores para
complementar con el gesto, no olviden avanzar su ficha en el tablero.

Formar 3 letras de tu nombre con tu cuerpo

°

e Realizar de1a 3 lagartijas Gasto Referencias

° Ejecutar hasta 5 saltos altos Palma G. & Marcial R. Juegos Deportivos
° 2 Escolares de la Educacion Basica. (07 de
L4

° o

Girar saltando Octubre de 2020) Adivina coémo. Recuperado
Hacer de 1 a 3 encestes 07 de Octubre de 2020. En:

Anotar de Ta 3 goles https://youtu.be/DbO8fIYriWY

En camara
lenta

Varlantes

h .
~ Utilicen distintos géneros musicales. 2
- Cambien las expresiones faciales (enojo, sorpresa, / § Sonriendo

~ enfermo, etc).
e Aumenten la distanciay alturaeneltiroala

'~ canastayagol.
e Cambien las actividades y los Mr.




| .

En tiempos de emergencia sanitaria cuidar de
nuestra salud socioemocional también es
importante, procura que exista armonia entre
lo que pensamos, decimos y hacemos

:EMOCIONATE!

Las emociones son algo que no se ve pero si se sienten,
prestar atencién a lo que sentimos, es un factor
determinante para mantener sana nuestra mente.

Una emocion representa la manera de dar a conocer a los
demas como nos sentimos, expresarlo es necesario, y existen
diversas estrategias que te pueden ayudar a hacerlo.

Adultos

Aprender sobre las emociones significa identificarlas,
regularlas, asi como distinguir sus causas y efectos en la
interaccion con los demas. Sabemos que esto ya lo practicas
en casa.

Hacemos Ila invitacion para que en casa realicen las
actividades sugeridas para trabajar diversos aspectos para el
cuidado y la salud socioemocional y fortalecer Ia
conformacion de ambientes sanos en la convivencia familiar.

asica para

[ IV 4

Educacion B



ACTIVIDAD : : - - i ’)\ Duracién: ® Actividad:
O-I ¢Sabes la diferencia entre tolerancia e intolerancia? & ; -

DISTINCION INTELIGENTE . 30 min. Parejas/
{ =i Familiar

Proposito: Construir entornos que promuevan valores como la inclusion, la equidad, el respeto a la diversidad, |a

8 no discriminacion y la cultura de paz.
e )
— e o . .
= Desarrollo de la actividad: Materiales que se
. o necesitaran:
'o 1. Lean en familia el texto siguiente: *
< Valores: La tolerancia o la intolerancia. e Cuaderno/hojas de
La intolerancia se define como la falta de habilidad y voluntad de soportar algo. En la intolerancia cultural no se aceptan las papel.
m costumbres y las tradiciones de otras personas, de otra comunidad, ni de raza, sexualidad, municipio, regién o pais. En este ° Lépiz o boll'grafo.
. sentido, la intolerancia resulta ser cualquier actitud plana o cerrada de las ideas, por ejemplo, se caracteriza por la perseverancia
m en la propia opinidn, a pesar de las razones que se puedan esgrimir contra ella. Supone, por tanto, cierta dureza y rigidez en el
mantenimiento de las propias ideas o caracteristicas, que se tienen como absolutas e inquebrantables. .
Q Referencias: Texto adaptado por la SEBA.
Tiene por consecuencia la discriminacion dirigida hacia grupos o personas (que puede llegar a la segregacién o a la agresion) por Original disponible en: .
el hecho de que éstos piensen, actlen o simplemente sean de manera diferente. Las multiples manifestaciones de este fenémeno https://es.wikipedia.org/wiki/Intolerancia_(soc
- . s . . . P . . P . o . i [0) (o)
(0] poseen en comun la elevacién como valor supremo de la propia identidad, ya sea étnica, sexual, ideolégica o religiosa, desde la iolog%C3%ADa).
o cual se justifica el ejercicio de la marginacion hacia el otro diferente. El intolerante considera que ser diferentes equivale a no ser
o mm iguales en cuanto a derechos
m Podriamos distinguir una doble vertiente en la intolerancia. Por un lado, estarian los grandes casos de persecucion a lo largo de la
\m historia. Pero, al mismo tiempo, es un fendmeno sutil que puede identificarse continuamente en cualquier entorno. La

intolerancia, pues, tendria una segunda vertiente mas cercana, la cual se halla presente en la vida cotidiana.

La intransigencia para con los demas, para con los diferentes, escoge distintos objetos. En cualquier caso, siempre supone una
diferencia respecto a lo considerado normal o correcto por quienes juzgan. Aca esperan ser resueltos y desarrollados muchos
conceptos, empezando por aproximarnos a un metalenguaje en el que cualquier cultura quiera definir los términos o conceptos.

V 4

La intransigencia es la diferencia hacia el otro, ya se base ésta en caracteristicas de género, culturales, ideoldgicas o religiosas,
contra lo que arremete el intolerante. Formas comunes de intolerancia son el racismo, el sexismo, la homofobia, la intolerancia
religiosay la intolerancia politica.

2. Con base en la lectura anterior, respondan el siguiente cuestionario:

e ;Queé es la intolerancia cultural? Expliguen con sus propias palabras.
e Comenten algunos ejemplos de practicas que generan intolerancia y exclusion.
e ;De qué forma se puede respetar la diversidad de expresiones, identidades y preferencias?
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https://es.wikipedia.org/wiki/Intolerancia_(sociolog%C3%ADa)

ACTIVIDAD

02

¢ Podemos escuchar a nuestro cuerpo?

HABLANDOTE

Duracion: ® Actividad:
(W

-7 20min. “’ }::iv

relajacion durante un espacio de actividad fisica.

Proposito: Realizar rutinas de coordinacion mente y cuerpo en sincronia con la respiracion y posturas de

Desarrollo de la actividad:

1. Escojan un espacio en su casa en el gue se sientan comodos.

Adultos

2. Elijan musica tranquila

3. Realicen los movimientos y respiraciones que a continuacion se proponen

- © &.

} S
Q' Pretzel Globo Llave de Agua
m Estando de pie, cruza tus tobillos, Estando de pie, coloca las :
u ahora cruza tu mufeca derecha sobre manos en tu cabeza y entrelaza Estando de pie, extiende tus
© mmm la izquierda; voltea tus manos de tal tus dedos. Respira por |a nariz brazos hacia adelante, como si
m Maners que tus puigares vean pers fueran llaves de agua (observa la
abajo, junta tus palmas y entrelaza mientras elevas tus brazos
\m tus dedos. Dobla los codos y inflando un globo imaginario. imagen). Aprieta tus brazos,
suavemehn!e gira las manos hacia t: Suelta el aire del globo hombros y musculos de la cara.
cuerpo hasta que se apoyen en bios
centro de tu pecho. Pon tu lengua en ‘:::'l"m g tusb ba'j.a = Exhala lentamente haciendo el
tu paladar. Quédate asi por unos i eSPacio, b sonido “sssshhhh”. relaja tus
sl e Fespkndo dos, biszos hasta' tus’ comados musculos sacando la tensién
tranquilamente y después poco a haciendo un sonido suave:
\ poco ve soltando tu cuerpo. “pbpbpbpbpb".

Educacion B

) plﬁuerpo en

ilia elija un color y colorea la(s
econfortado después de hacer los movimientos y
es pr

S
opusimos. /

Materiales que se

necesitaran:

e MuUsica.

e Reproductor de
musica.

e Cuaderno/hojasde
papel.

e Lapiz o boligrafo.

e Colores.

Referencias
shorturl.at/hopKY

— N

TR*NY)



ACTIVIDAD

03

Adultos

yV 4
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Educacion B

¢ Como ayudarte? ~——2' Duracion:

| ko J\fZ zx" °
MANO QUE AYUDA . 20min.

@ Actividad:
. [ ] [ ]
Familiar

Proposito: Identificar decisiones y acciones que afectan a otros, y proponer acciones para
mejorar aspectos de su entorno

. o . )
Desarrollo de la actividad: Materiales que se
1. Lean en familia el texto siguiente: necesitaran:
“Autonomia” )

Es una habilidad que cada persona desarrolla para desenvolverse en los diferentes ambitos de la vida e Cuaderno/hojas de

empleando su criterio de manera efectiva. Las personas van mostrando la disposicion creciente de pa,pgl. 5

aprender y emplear lo aprendido dia a dia para solucionar dificultades diversas. La autonomia es un ® Lapiz o boligrafo.

aspecto importante que permite tener claridad sobre el proyecto vital y, a la vez, es soporte para

desarrollar las competencias necesarias para lograr metas o solucionar dificultades. En este sentido,

otra habilidad que se relaciona directamente con la autonomia es la toma de decisiones, que es Referencias

igualmente necesaria para desenvolverse con éxito en la vida cotidiana, pues se requiere sopesar los httos:// | y .

“ " u " N X . X N L ps.//laescuelaencasa.mx/escuela-en

pros” y los “contras” de las alternativas identificadas en cada caso o circunstancia. En esta sesion, te casa/alumnos-seba/tareas/junio/2020-06-

invitamos a reflexionar sobre el manejo de situaciones personales, la interaccién con los demas y la 05/5junio_SEBA_Seclnicial_Dia5_Semana9.pdf

transformacion del entorno como aspectos a considerar en la construccion de tu proyecto de vida.

2. Un integrante de la familia lea en voz alta la situacion:

“Mano que ayuda”
Una profesora habia explicado por segunda vez un ejercicio de matematicas. Toda la clase parecia
haber entendido. Todos, menos un alumno. Por un momento ese alumno pensd en no decir nada. Si
preguntaba de nuevo, alguien seguramente se burlaria de su torpeza, o quizas la profesora pensaria
qgue habia estado distraido mientras ella explicaba. Sin embargo, ese alumno no estuvo dispuesto a
guedarse sin resolver ese problema. Levantd la mano, preguntdy, la tercera explicacion que le ofrecid
la maestra resulto suficiente.

3. Cada integrante de la familia comente alguna ocasion en la que NO han solicitado la ayuda que
necesitaba en casa y mencionen ;Cuales fueron los motivos y consecuencias de tal decision?




ACTIVIDAD = i6
) , ~Z \\ Duracion: Actividad:

o 4 ;. Cuales son mis recursos? (2
| 9 3;
EXPERIENCIAS VITALES o/ 30 miny (" Pareja/
- Fa m,|I|ar
") Proposito : Identificar los recursos personales y sociales para mejorar su entorno.
O llo de | dad h
Desarrollo de la actividad: .
) Materiales que se
_ 1. En familia lean y analicen el cuadro siguiente, que contiene ejemplos de recursos personales y sociales. necesitaran:
T B YO SOY 'POR EJEMPLO YO TENGO POREJEMPLO e Cuaderno/hojas de .
< - Caracteristica positiva mia Coémo aplicas esa ¢En qué o quién confio? ¢De qué forma y qué papel. /
(ejemplo: feliz, carifioso, caracteristica en tu (ejemplo: familia, amigos). implica ello? . Lapiz o boligrafo
paciente). vida, (ejemplo: (ejemplo: “para ’
CU “siempre encuentro el apoyarme en ella
t lado positivo a las cuando los necesito”).
© circunstancias™). Referencias
Q https://laescuelaencasa.mx/escuela-en-
casa/alumnos-seba/tareas/mayo/2020-05-
m (hacia los demas) (en qué o quién me apoyo) i?/29mayo_SEBA_Seclnicial_DiaS_SemanaS.p
X
U YO ESTOY POR EJEMPLO YO PUEDO POR EJEMPLO
@ m— Actitud positiva hacia mi ¢Cudl es el beneficio Accion hacia mi ¢Como empleo mis
(h (ejemplo: optimista). de esa actitud? (ejemplo: “ser feliz"). recursos?
\(O (ejemplo: “sé que todo se (ejemplo: “Soy capaz de
m solucionaré). ver la vida de manera B
positiva y L — |
c prometedora”) £
\o (actitud hacia los demas) (accion hacia los demas) i
omm . N - B
m “*%’2 Elafooren un cuadro similar al del ejemplo con el fin de |der*it|f|car Ios recursos personales y sociales que
O h posee cada uno :
: 3. Cbnversen y reflexionen en familia sobre las experiencias vitales que ayudan a identificar pautas,
-U anticipar S|tuaC|ones a reconocer dato | y a diferenciar lo probable y lo posible; escuchando




ACTIVIDAD AN . . B
= i : 7. Duracion: .
05 ¢ Cudles son las ventajas de conocerse a uno mismo? P ® Actividad

> 20min. IR Individual

CONOCERME ES CUIDARME resA

Proposito: Identificar las propias emociones para mejorar la autoestima.

Desarrollo de la actividad: Materiales que se
1.  Lean en familia el texto siguiente: necesitaran:

“Autoconocimiento”
El conocerse a uno mismo nos permite tener la capacidad de moderar las emociones, contar con
estados de animo convenientes y reducir situaciones de tension. Asi, cuando alguna emocion dificil
como la tristeza o el enojo se presentan en nuestra vida, es mas facil dar respuestas asertivas si
conocemos bien nuestras emociones y las sabemos regular. También, nuestras manifestaciones seran

e Cuaderno/hojas de

papel.
e Lapiz o boligrafo.

Adultos

adecuadas y convenientes ante cualquier situacion que surja, si contamos con una autoestima Referencias
“positiva”. IBARROLA Begofia. (2016) Cuentos para
En términos sencillos, la autoestima es la manera de valorarse a si mismo; se divide en tres tipos: sentir; educar las emociones. Edit. SM

1 alta — confias en ti mismo, te sientes capaz para la vida o muy valioso y aceptado por los demas;

2 media — estas en aparente equilibrio y aceptas o reconoces en ti algunas de las caracteristicas de los
otros dos tipos;

3 baja - eres inseguro(a), no te sientes apto para la vida ni aceptado. Se compone de tus percepciones,
pensamientos, comportamientos y evaluaciones, entre otras caracteristicas acerca de ti mismo.

Si sientes que tu autoestima anda baja, valorate. Reflexiona acerca de lo que has logrado, recuerda que
no estas solo en el camino. Revisa y reconoce tus virtudes y tus fortalezas por simples que te parezcan.
La autoestima positiva se consigue al identificar las virtudes y las fortalezas propias, esto posibilita
lograr los propodsitos que nos planteamos en nuestra vida escolar, social, laboral o familiar.

yV 4

©
=
©
o
o
3
")
©

[ IV 4

Educacion B

Reflexionen acerca de sus virtudes, fortalezas, debilidades y sus areas de mejora.

3. Escribanlas en una hoja blanca e identifiquelas por color.

-v . ’a e ( ope .
4. Site es posible y asi lo deseas compartelo co E;ﬁamnla practicando la escucha atenta, respetuosa y
empatica. >

_




ACTIVIDAD . L : )* PP P 2
¢ Todas las emociones significan lo mismo? \ Duracion: @  Actividad:

DICCIONARIO DE EMOCIONES

" 30 min. N’ Pareja/

re Familiar
") Proposito: Comprender las diversas formas de expresar emociones.
o) N
o) Desarrollo de la actividad:
|
: 1. En familia junten revistas o periédicos, recorten imagenes de personas que expresen diferentes Materiales que se
-c emociones como: alegria, enojo, miedo o tristeza. necesitaran:
< 2. Clasifiguen las imagenes por emociones y péguenlas en hojas diferentes.
e Revistas/ Periddicos.
m 3. En cada hoja, escriban en conjunto algunos datos sobre: ; C6mo se manifiesta cada emocion en e Hojas blancas.
. SuU cuerpo?, (qué sentimiento les produce esta emocion? y i como la expresan? Por ejemplo: e Lapiz o boligrafo.
(] e Pegamento.
Q. Alegria = = == Miedo 2y e Engrapadora/hiloy
Px}! x 2 P %;J‘- aguja.
m cCoémo se manifiesta en mi cCoOmo se manifiesta en mi ({CémMo se }namﬁesta en mi
U cuerpo? iComo se manifiesta en mi cuerpo? cuerpo?
cuerpo? .
© mmm Referencias
m f , ) o L https://laescuelaencasa.mx/escuela-en-
¢Que Sentimiento: ‘me i cQueé efEEYREnTa g iQue sentimiento me casa/alumnos-seba/tareas/mayo/2020-05-
\m produce? cQué sentimiento me produce? produce? 22/22mayo SEBA Primaria Dia5 SemanaZ.p
produce? df
LCémo la expreso? ¢Como la expreso? (Cémo la expreso? ~
cComo la expreso?
\
‘%.-_-

....

ReCUerden que si alguna afecta sus relaciones famlllares, es el momento oportuno para

resalverlo juntos, asi como proponer cambio tomar decisiones pertlnentes.

m
-
O
3]
S
3]
-

T
Ll



https://laescuelaencasa.mx/escuela-en-casa/alumnos-seba/tareas/mayo/2020-05-22/22mayo_SEBA_Primaria_Dia5_Semana7.pdf

ACTIVIDAD .

07 . Qué tanto te conoces? \ Duracion: Actividad:

ga\z:
ESPEJO CUBICO © 30 min. " Familiar

Proposito: Tomar conciencia de las propias motivaciones, necesidades, pensamientos y emociones.

1))
(o) )
) Desarrollo de la actividad:
| / .
= 1. En familia elaboren el dado del autoconocimiento, para ello copia la | Eemplo: 1Qué Mater!ale§ que se
-U imagen en una hoja, cartulina o cartén; considera 5 centimetros de sk necesitaran:
< largo y 5 centimetros de ancho para cada cuadro y 1 centimetro de m
ancho para las pestanas (necesarias para unir los lados de la figura). 4 : 5 e Hojas blancas.
CU 2. Escribe estas preguntas en cada cuadro: /| N * Lapizo boligrafo.
— : : 5 2 6 e Colores.
m e ;Qué consideras que te hace diferente de las demas personas? | : '?i'eegrlaaé
Q_ e ;Qué aspecto de tu vida te gustaria mejorar? N\ - - o PJegarﬁento
e Cudl estu pasatiempo favorito? N == ’
m e Cudleselrecuerdo de tu infancia que mas te gusta? 3
U e ;Cuales consideras que son tus virtudes? Escribelas. Referencias
omm e Qué defecto(s) reconoces en ti? Escribelo(s). IBARROLA Begofia. (2016) Cuentos para
m sentir: educar las emociones. Edit. SM.
\m 3. Armen su dado del autoconocimiento: iluminen cada uno de los a
cuadros del dado y recorten la figura considerando las “pestafas”.
Doblen todos los cuadros por las lineas e intenten formar el dado

antes de pegar las “pestanas’. Pongan pegamento en una de las -
pestanas y péguenla en el lugar correspondiente, presionen con los

\ dedos para que quede bien pegado. Hagan lo mismo con las otras
° - ,,,pestanas %f,\ - '-__:}; &
O o

4, Jueguen Ianzando el dado por turno y respondiendo a la pregunta
que ‘quede enfrente. :

5. Gana el que conteste todas las pregy

m
-
O
3]
S
3]
-
T
Ll




Pkl ; Podemos entendernos sin hablar? ’)\ Duracion: @  Actividad:

[ 590\/2}: | ° J -0
08 A /25 min. Familiar
UN GESTO DICE MAS QUE MIL PALABRAS Y4 S am e
Proposito: Expresar las emociones con respeto.
1))
o )
o) Desarrollo de la actividad: Materiales que se
| o -
: 1. En familia elijan un lugar cémodo dentro de casa. necesitaran:
-U 2. Comparte con tu familia las siguientes palabras y pideles que escojan una y la e Espacio comodo.
< mantengan en secreto: dentro de casa.
e Cuaderno/hojas de
‘ papel.
e Lapiz o boligrafo.
e Colores.

Referencias

3. Piensen como expresarian la palabra sélo con gestos o movimientos corporales.

https://laescuelaencasa.mx/data/verano/eadu
[tos/primaria/y_la_escuela_sigue/s2/ead_pri_v
s_s2_02.pdf
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4, Compartan los movimientos y gestos para expresar las palabras hasta que las hayan
agotado y alguien adivine de qué se trata.

5. Los movimientos y gestos para expresar las palabras pueden ser algunos que ya
~__conozcan o pueden inventarlos. —

V 4

A

Educacion B

'.‘6{{"":”"Reflexionen sobre el siguiente texto:

.Lbs gestos o movimientos corporales expresan tanto o mds que las palabras, y
pueden cambiar completamente las relacio con nuestros cercanos. Imaginense
entonces la importancia de comunicar respeto sin decir una sola palabra.



https://laescuelaencasa.mx/data/verano/eadultos/primaria/y_la_escuela_sigue/s2/ead_pri_vs_s2_02.pdf

ACTIVIDAD

09

cConoces a todos los integrantes de tu familia? \/ .
b .
RETO EN FAMILIA Yo/ 20 min; T Fam

Duracion: ® Actividad:

Propdsito: Conocer las cualidades, gustos, afinidades, etc, de los diferentes integrantes de la familia.

Desarrollo de la actividad: Materiales que se

necesitaran:

1. Entre los integrantes de la familia rétense en parejas, para saber cuanto se )
conocen. e Hojas blancas.

e | apiz o boligrafo.
2. Definan en familia las preguntas para jugar que incluyan, gustos,

cualidades, afinidades personales, etc. Por ejemplo: (Cual es mi color
favorito?, ;qué es lo que mas me gusta de comer?,;cual es mi pasatiempo Referencias

o .
favorito?, etcétera. Video: Tag Que tanto me conoces.
https://youtu.be/BePnphwYpl0

3. Establezcan las reglas fundamentadas en el respeto y cuidado de los otros.

4. En parejas responderan al mismo tiempo las preguntas.

5. Concluyan compartiendo qué tanto se conocen en casa y qué de nuevo
aprendieron de los demas.

Gana la pareja que mas se conozca.

Educacion Basica para Adultos




ACTIVIDAD

10

Duracion: ® Actividad:

25 min. “’ Fam

¢ Cual es la mejor opcidn para para resolver conflictos?

UN VIAJE AL PASADO PARA ENTENDER EL PRESENTE

Proposito: Reconocer en la trayectoria personal como se resuelven los conflictos.

g \
et Desarrollo de la actividad: El listado de caracteristicas personales los Materiales que se
: N ) puede apoyar para que identifiquen sus nhecesitaran:
1. En familia busquen en el album, fotos de cuando eran fortalezasy puntos débiles:
-c pequefos o Mmas jovenes. e Fotografias.
< . e Hojas blancas/
i ili T Caracteristicas personales
2. Cad:cl miembro de la familia tome su fotografia Y P cuaderno.
m obseryela. Si no tienen acceso a alguna fotografla Tolerante e Lapiz o boligrafo.
. anterior, pueden recordar entre ustedes cOmo eran
s S
o 3. Céntrese en las actitudes que tenian en esa foto que Responsable Despreocupado Referencias
observa: (recuerden como solian resolver conflictos?, = https:/laescuelaencasa.mx/data/verano/eadu
8 iqué fortalezas tenian? y ¢cudles eran sus puntos FROEDEIED Irresponsable 'Stc;i tgg‘grigf la_escuela sigue/s4/ead priv
L _s4 1206.pdf
?
*8 4. Ahora, busquen una foto mas actual, obsérvenla, y meulteme
piensen ;cuanto han cambiado?, (tienen mas
fortalezas para resolver situaciones de conflicto?, Descuidado
;(cudles? =

Conciliador N
. Reflexionen y escriban acerca de lo que consideren L .
. Participativo Indiferente
un les falta y, sobre todo, expresen aquello que ya

: e
stado también los puede ayudar para

que identifiquen las nuevas caracteristicas
que al paso del tiempo han adquiridoy
mediten sobre los cambios que observan en

su forma de resolver ahora los conflictos. @ w
N, T —

V 4

Educacion B



https://laescuelaencasa.mx/data/verano/eadultos/primaria/y_la_escuela_sigue/s4/ead_pri_vs_s4_t206.pdf

AC.TI'V.'iAD ¢ El estrés es |la reaccion del cuerpo ante un desafio o demanda? ’)J Duracion: o Actividad:
| {90 2;15 \: o . o °
LIBERANDO EL ESTRES %y 25min, Individual
Proposito: Aprender a liberar las tensiones acumuladas en el cuerpo por estrés.
N
Desarrollo de la actividad: Materiales que se
necesitaran:

1. A veces cuando nos tensamos por alguna situacion, podemos acumular las tensiones en el cuerpo
ocasionadas por el estrés. Por ello es importante liberarlas. Realiza la siguiente serie de ejercicios de

respiracion: e Espacio comodo

dentro de casa.
e MuUsica.

Adultos

e Respiraciéon abdominal: cologuen sus manos en el estbmago e inhalen por la nariz inflando el
estdmago, mantengan de 3 a 7 segundos el aire y después exhalen por la boca hundiendo el
ombligo hacia la columna lo mas que puedan. Repetir de 10 a 15 veces.

Referencias

https://laescuelaencasa.mx/data/verano/eadu

e Respiracién clavicular: enféquense en enviar su respiracién a la zona clavicular (cerca de la ltos/primaria/y_la_escuela_sigue/s2/ead_pri_v
base del cuello) inhalen por la nariz, mantengan de 3 a 7 segundos, después exhalen por |la boca 552 O4pdf

sacando el aire lo mas que puedan. Repetir de 10 a 15 veces.

e Respiracion combinada y profunda: Inhalen por la nariz profundamente inflando el estémago,
después el pecho y después en la base del cuello (clavicula), mantengan de 3 a 7 segundos el =
aire y después exhalen por la boca, sacando todo el aire posible hasta que el cuerpo se exprima
por completo hundiendo el ombligo lo mas que puedan. Repitelo de 10 a 15 veces.
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yV 4

2. ¢Como se sienten después de cada ejercicio?

V 4

3.  Lean el texto y reflexionen sobre cuando y como se acumula eI estrés en ustedes y la importancia de
Ilberarlo con ejercicios de relajacion. :

Educacion B

El estres es la reaccion de tu cuerpo a un desafio o demanda. En pequefios episodios el estrés
puede ser positivo, como cuando te ayuda a evitar el peligro o cumplir con una fecha limite.
Pero cuando el estrés dura mucho tiempo, puede danar tu salud.

p

e

|



https://laescuelaencasa.mx/data/verano/eadultos/primaria/y_la_escuela_sigue/s2/ead_pri_vs_s2_04.pdf

ACTIVIDAD

12

Adultos

yV 4
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Educacion B

;. Qué beneficios trae la colaboracion? ”3 Duracién: e . Actividad:
UNIENDO ESFUERZOS &) 20 miny Familiar

Propdsito: Reconocer que la colaboracion es un valor que propicia una convivencia sana, armonica y democratica.

Desarrollo de la actividad: Materiales que se
1. Lean el siguiente textoy reflexionen en familia sobre la palabra colaboracion. necesitaran:
La Colaboracion proporciona espacios y momentos mds amables, lleva a enriquecer e Hojasblancas/
no solo lo que se planea, sino también a lograr ambientes con valores como el cuaderno.
respeto, la solidaridad, la generosidad y a alcanzar de forma eficiente el éxito en lo e L3apiz o boligrafo.
planeado.

2. Realicen un esquema en una hoja, similar al que se te presenta a continuacion, en él,
expresen cada integrante de la familia ¢ Con qué colaboran?, ;qué valor se hace presente?,
¢cual es la importancia de su colaboraciéon para las personas con las que conviven? y

ccoémo los hace sentir?
Importancia de f
mi colaboracion: ) ;

Conla ‘ El dia es mas e
Yo COLABORO AMABILIDAD tranquilo, todos = g
nos sentimos P
mejor y reduce el
estrés.

Observen el ejemplo:

V

( . -
3. Compartan su valor o virtud con la que colat ‘*y platiquen sobre qué aporta cada uno
para la convivencia diaria al realizar esta;af:m@ﬂes




ACTIVIDAD

13

Adultos

yV 4
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Educacion B

- . /):l 1AN° RV .
¢ Como podemos resolver conflictos? 7775 Duracién: e  Actividad:

" '/ 15 min. < Pareja/
SIGUIENDO EL CAMINO DE LA PAZ P ¢ Familiar

Propdsito: Reconocer y plantear acciones para promover la resolucion de conflictos de manera pacifica.

Desarrollo de la actividad: Materiales que se

N . . . . necesitaran:
1. Den lectura a las siguientes acciones y coloren sélo aquellas que consideren funcionales para resolver

los conflictos sin uso de violencia.
e Hojasblancas/

Cuaderno.
° Api i .
Poner en peligro al | Dar las gracias Decir “Por favor” Ofrecer disculpas Lapiz o boligrafo
e Colores.
otro
Exigir que se hagan Escuchar de | No permitr que | Hacer chistes Referencias
cosas que el otro no forma atenta nadie mas se | despectivos
quiere. . https://laescuelaencasa.mx/data/verano/eadu
involucre ltos/primaria/y_la_escuela_sigue/s2/ead_pri v
s s2 03.pdf
Hablar Burlarse del | Juzgar las acciones | Colaborar r
tranquilamente otro del otro Y
Respetar las | Pegar Valorar lo que el otro | Mentir
necesidades del hace
otro
2. Escriban ejemplos de otras acciones que tamblen han empleado para solucionar un conflicto sin el
uso de la violencia. i



https://laescuelaencasa.mx/data/verano/eadultos/primaria/y_la_escuela_sigue/s2/ead_pri_vs_s2_03.pdf

| ..
Es comprensible que experimentemos emociones y

sentimientos en esta situacion de emergencia sanitaria,
generando tensiones o malestares en nuestro cuerpo.

:ACTIVATE!

Al tiempo de gjercitarnos para el cuidado de nuestra salud
fisica también lo hacemos con nuestras emociones, y es que
realizarlo nos brinda una sensacion de bienestar.

Una dosis de ejercicio puede ser un gran alimento para el
cuerpo y la mente.

La actividad fisica ofrece una variedad de ventajas para el
cuidado de nuestra salud emocional ya que nos ayuda a
mejorar nuestro estado de animo, combatir el cansancio,
reducir el estrés que causa el sedentarismo o estar tanto
tiempo en casa, entre otros. Ademas mejora nuestra
capacidad para percibir, expresarnos y comunicarnos.

Adultos

El ejercicio fisico repercute directamente en los aspectos
psicologicos de una persona, les hacemos la invitacion para
gue practiquen en casa las actividades propuestas de forma
individual, en pareja o con la familia.

Recuerden crear habitos saludables para mejora en la
calidad de vida.

aSiCa para

yV 4

N

V 4

Educacion B

DEPORTE Y BIENESTAR EMOCIONAL

€. /:’ 4



ACTIVIDAD

14

Adultos
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Educacion B

;. Te has sentido ansioso o nervioso? ’) \;\ Duracién: o e Activigfid:
RITMO Y MOVIMIENTO N/ 30 min. LY Famﬁ"?"

Proposito :Realizar rutinas de movimientos, desplazamientos y conteos en sincronia con la musica.

Desarrollo de la actividad:
Materiales que se

1. Busca un espacio libre de objetos con los que te puedas golpear, selecciona necesitaran:
musica de tu agrado y convoca a los miembros de tu familia.
e Dispositivo para

2. Con ayuda de la musica de tu agrado, realiza movimientos con los pies de forma reproducir musica y
lateral, al frente y atras, partiendo de un punto y regresando a él. melodias de tu agrado.
e Pelota.

3. Trata de realizar un cuadrado con los desplazamientos hacia el lado que seas mas

diestro tratando de seguir el ritmo, combinandolo con un implemento, puedes
utilizar zapateado de 2 y de 3 tiempos para realizar los desplazamientos tanto de Referencias
forma lateral como al frente y atras https://youtu.be/KkOCyGIT218

4. Para subir el grado de dificultad puedes ocupar un implemento como una pelota
de plastico o vinil e intenta ejecutar los movimientos anteriores.

e ;Como te sientes después de haber realizado esta actividad?
e Larealizacion de esta actividad, ¢ te ayudo a liberar alguna emocion?

Recuerda que esta actividad es libre y puede realizarla todo el que quiera
participar



https://youtu.be/Kk0CyGJTz18

ACTIVIDAD

15

Adultos
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Educacion B

\ Duracion:

CONEXION MENTE Y CUERPO 46g 30 min.

¢ Pierdes |la paciencia muy facilmente?

P pﬁf. Actividad:

( ij Famﬁlia'r

Proposito: Realizar rutinas de coordinacion mente y cuerpo en sincronia.

Desarrollo de la actividad:

Materiales que se

1.  Convoca a los miembros de tu familia para realizar la actividad.

2. Dibujen con el gis o armen una escalera con la cinta adhesiva en el pisode 5, 6,7 u 8
cuadros.

3. Salta con un pie recorriendo toda la escalera y al llegar al otro extremo regresa
cambiando de pie.

necesitaran:

e Cinta adhesiva oun
gis blanco o de color.
e Musica de tu agrado.

4. Desplazate de forma lateral, que tus pies pasen por todos los cuadros de la escalera Referencias
hasta llegar al otro extremoy regresa al punto donde iniciaste. https://youtu.be/yDWUvMn5Sxs

5. Dibuja o arma un cuadrado de 4x4 cuadros trazado sobre el piso y desplazate
libremente de forma lateral, vertical u horizontal. Esto lo puedes realizar con pies
juntos o separados.

6. Salta con los dos pies juntos dentro de los cuadros pasando por todos. Puedes hacerlo ==
en un orden horizontal, vertical, en forma de cruz o en una secuencia lateral y al frente e
cambiando de lado cada vez que llegues a cada extremo del cuadrado etc. '

&

N S
- sen
--': i

S . -3 h = .
- 7. Al concentrarte en realizar esta actividad te ayudé por un momento a olvidarte de

\

saciones negativas?

....

8. ¢Cual de las actividades te resulté mas divertida y por qué?



https://youtu.be/yDWUvMn5Sxs

ACTIVIDAD

16

Adultos
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:Te has sentido con falta de concentracion y ansiedad? / | Duracién: .,mow Actividad:
POLIRRITMIA .~ 30 min. L Famﬁiér

Proposito: Realiza rutinas de movimientos, posturas, desplazamientos y lanzamientos, llevando el ritmo de |a
musica.

Desarrollo de la actividad:
Materiales que se

1. Convoca a los integrantes de tu familia o personas que se encuentren contigo en necesitaran:
ese momento.

2. Realiza ejercicios con diferentes partes del cuerpo (manos, muslos y pies) que
permitan la emisién de sonidos al golpearlos entre si o contra alguna superficie, a
diferentes velocidades y ritmos.

e Dispositivo para
escuchar musica de
tu agrado.

.. . ) . ) e Sillasy una mesa.
3. Con ayuda de musica y de sonidos creados con el propio cuerpo, se intentara

seguir el ritmo y/o crear nuevas propuestas.

Referencias

4. Realizar 4 golpes de manera consecutiva de cada una de las siguientes formas: los https://youtu.be/AcTl_ 9rppaY

pies contra el piso, manos contra muslos y palma contra palma a un mismo ritmo.

Puedes intentar cambiar de velocidad.

5. Sobre una mesay en compafia de dos o mas integrantes de tu familia, realiza una
secuencia ritmica de golpeteos sobre la mesa (ademas pueden agregar chiflidos,
chasquidos y aplausos).

-'bh:é_%'s"ta’ actividad de sincronizacién y concentra
$ momentos chuscos que pasaste con tu familia.

'R

h ';',? Sz
cuéntanos algunos

-



https://youtu.be/Ac11_9rpp4Y

ACTIVIDAD
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¢ Estas a punto de estallar?

EJERCITATE Y DATE UN RESPIRO

/:;\ Duracion: o ¢ T2 Activisiad:
7 30 min. 'K\V}w Individual/

Proposito: Eliminar el estrés por medio de una actividad fisica

Desarrollo de la actividad:

De pie, coloca la silla a un costado, levanta la mano contraria por arriba de la
cabeza hacia el lado de la silla, mientras la otra mano se apoya en el
respaldo de esta, sin flexionar las rodillas ni la espalda (inhalando y
exhalando), repetir el ejercicio minimo 3 veces, cambiar de costado..

De pie, sujetar el respaldo de la silla con ambas manos para empezar a
extender los brazos y tronco hacia atras, hasta quedar a la altura del
respaldo de la silla (inhalando y exhalando), repetir el ejercicio minimo 3
veces.

Sentado, colocar la espalda en el asiento de la silla para extender los brazos
y la cabeza lo mas atrds que sea posible, con las piernas flexionadas
(inhalando y exhalando). A la hora del descanso levantar la cabeza y los
brazos, apretar el abdomen para fortalecerlo, repetir 3 veces el ejercicio.

Sentado de frente, tomarse de la orilla del asiento desplazandose hacia el
frente lo mas lejos posible, sin flexionar los brazos y extendiendo el cuerpo
manteniéndolo lo mas rigido posible (inhalando y exhalando), repetir el
ejercicio 3 veces.

) —

87 vl ege
=i Familiar
\

Materiales que se

necesitaran:

e Sillas.

e Tapetes.

e Toalla.

e Reproductor de

audio y video.

Referencias
https://www.youtube.com/watch?v=to3
6shdlLJRU



https://www.youtube.com/watch?v=to36shdLJRU

ACTIVIDAD
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¢ Te gusta bailar?

LA RASPA

Duracion: o '\mo Actividad:

30 min. 'K“y Fam

Proposito: Disfrutar de un ambiente ameno y calido en la familia.

Adultos

asica para

V 4

Educacion B

Desarrollo de la actividad:
1. Se apoya pie derecho al frente con la punta del pie levantada con un
pequeno salto para alternar con el pie izquierdo (paso inicial).

2. Con el mismo paso inicial, girar a la derecha y a la izquierda en los cambios
de musica.

3. Regresar al paso inicial frente a una pareja y ejecutarlo tomado de las
manos.

4. Se entrelazan los brazos al cambiar de musica girando hacia un lado y luego
hacia el otro, frente a una pareja.

5. Al cambio de musica se repite el paso inicial y por tercias haremos el
calabaceado, siempre cambiando de pareja.

6. Regresar al paso inicial y tomados de las manos hacer un circulo y girarlo
hacia la derecha y al cambio de musica a la izquierda.

7. Paraterminar, se regresa al paso inicial.

Materiales que se
necesitaran:

e Reproductor de
audio y sonido.

Referencias
https://www.youtube.com/watch?v=mdaVpj
h3fls



https://www.youtube.com/watch?v=mdaVpjh3f1s

ACTIVIDAR ;. Te sientes muy tenso?
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Duracion: o '\mo Actividad:

FLEXI- FUERZA 30 min. (' i)/ Fam

Proposito: Favorecer tu flexibilidad y fuerza mediante una actividad recreativa.

Desarrollo de la actividad: Materiales que se

necesitaran:
1.  Sentado en el piso, coloca las botellas alrededor y junto a ti

e Botellas de PET rellenas

2. Cuando estés listo, tomaras una por una las botellas y las pasaras por i
de agua, reciclables.

encima de tu cabeza para entregarlas a un acompanante que se
ubicara a un paso por detras de ti. Ya que hayas acabado intercambia
lugar con tu compafiero.

. . . Referencias
3. Sentado con los pies estirados tomas la botella entre tus pies y la pasas https://youtu.be/bSOLVIIkIbQ

a un companero.

4. Sentado en el piso con las piernas separadas las pasas de un lado a otro
puede ser de derecha a izquierda realizando rotacion del tronco.

5. Parado sobre la botella salta con las piernas separados dando un giro
de 180 grados.

Te recomendamos ver el siguiente link https://voutu.be/bSOLVI1IkIbO

r

Educacion Basica para Adultos



https://youtu.be/bSOLV1lkIbQ
https://youtu.be/bSOLV1lkIbQ

ACTIVIDAD
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Adultos
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Educacion B

¢ Te gustan las tradiciones navidenas?

RALLY NAVIDENO g_i«. 30 min.

Duracion: o ¢ Actividad:

T\' ij Famﬁér

Proposito: Fomentar las tradiciones navidenas.

A - Para una mejor nutricion.
N ctividad fisica: Realizar 5 mariposas.
4 \

Desarrollo de la actividad:

1. La actividad se realizard en 3 estaciones: Posadas, Nacimiento y Habitos saludables y en
cada una de ellas habra 5 preguntas en donde los participantes podran elegir una al azar,
para responder e inmediatamente ejecutan un ejercicio fisico.

Estacion 1 Posadas

¢Cuantos picos tiene una pifata tradicional navidena?
R: Son 7.

Actividad fisica: Realizar 3 lagartija.

Estacion 2 Navidad

Menciona el nombre 3 adornos navidenos.
R: Arbol, coronay luces.

Actividad fisica: Realizar 3 sentadillas.

Estacion 3 Habitos Saludables
Canta una cancién relacionada a vida saludable
R: Un vasito, un vasito un vasito

Un vasito con leche

Ven y dame un platito de avena

i

WA a

2. Al ;ﬁhalizar platiquen en familia cémo se sintieron y qué actividad les gusté mas, e

intercambien anécdotas divertidas sobre otras tradiciones navidefias que hayan realizado.

Materiales que se
necesitaran:

5 preguntas.

3 estaciones.
Reproductor de audio y
video.

Ropa coémoda.

Ver el video.

— g




Directorio de instituciones para la atencion y apoyo psicolégico
en la Ciudad de México

Con el propdsito de coadyuvar en el desarrollo de una cultura de prevencion y atencion, a través de la gestion participativa de mejores
condiciones de convivencia, que involucren a la comunidad educativa en la promocion de ambientes sanos, seguros y propicios para el
aprendizaje de las nifAas, nihos y adolescentes (NNA); se propone una serie de directorios de instituciones especializadas y servicios del Sector
Salud, que ofrecen atencion y apoyo psicologico, para atenuar los riesgos que pueden presentarse en el quehacer diario en las escuelas publicas
de la Ciudad de México.

De igual forma, las actuales circunstancias de convivencia social que derivan de la Pandemia que provoco la presencia del virus SARS-COV 2
(COVID-19), enfrentan a los integrantes de las comunidades educativas en sus entornos familiares, a condiciones que incrementan su exposicion
a situaciones en las que pueden experimentar emociones que les eran desconocidas. En este sentido, con la presente informacion se pretende
facilitar el acceso a las instituciones publicas y sociales, que brindan apoyo y atencion socioemocional, en diferentes etapas, para mitigar los
efectos negativos que pueden provocar.

Unidades de Atencion Psicolégica / Secretaria de Sistema para el Desarrollo Integral de la Instituciones de Atencion a las
Salud del Gobierno de la Ciudad de México Familia (DIF) de la Ciudad de México Emociones en la Ciudad de México
(SEDESA)

Unidades de Atencién y Prevencion de la
Centros de Integracién Juvenil (CI1J) Instituciones Especializadas de Apoyo para Violencia Familiar (UAPVIF) CDMX /

en la Ciudad de México Atencion Psicolégica Secretarl'a.de Inclusién.y Bienestar §ocia|
9 del Gobierno de la Ciudad de México

vV U



UNIDADES DE ATENCION PSICOLOGICA

Alcaldia

Venustiano
Carranza

Xochimilco

Unidad Médica Toxicolégico Xochimilco

Descripcién: Terapia de apoyo psicoldgico
Poblacién objetivo: Usuarios o pacientes pediatricos

SECRETARIA DE SALUD DEL GOBIERNO DE LA CIUDAD DE MEXICO (SEDESA) que requieren evaluacion y apoyo psicolégico.

Domicilio

Hospital General Regional Iztapalapa "Dr. Juan Ramon de la

Hospital de Especialidades de la Ciudad de México Dr. Belisario -

Av. Prolongacion, Division del Norte Esq. Av. México S/N Colonia Huichapan C.P. 16030



CENTROS DE INTEGRACION JUVENIL (CI3) EN LA CIUDAD DE MEXICO

Nombre

Titular

Alcaldia

Direccion

Teléfono

Correo electrénico

Centro de

Doctora Carmen
Integracion Juvenil :

Fernandez Casares

Alvaro Obregén

Av. San Jerénimo 372,
. Jardines del Pedregal, Ciudad de México. C.P. 01900

5999 4949
Atencion a la ciudadania:
(0155) 52121212

atencion@cij.gob.mx

Oriente

. T.S. Elizabeth Ortiz
............................... s Barron T T Alvaro Obre

CIJ Alvaro Obregén :

- Dra. Lorena Georgina
. Garcia Garcia

- Miery Pesado N° 141, Col. Del Valle
. Benito Juarez, C.P. 3100

- Lic.en T.S. Victor
- Sanabria Franco

Cuajimalpa de
Morelos

C1J Cuauhtémoc
Oriente

- Psic. Diana Lilian del
: Olmo Alvarez

Callejon Girdn S/N, Esqg. Rodriguez Puebla, Altos Mercado Abelardo
- Rodriguez, Col. Centro, Cuauhtémoc
. C.P.6020

C1J Cuauhtémoc
Poniente

- Psic. Martha Gutiérrez
. Partida

- Vicente Suarez No.149, Col. Condesa
: Cuauhtémoc, C.P. 6140

Cl1J Gustavo A.

Madero Norte

Cl1J Gustavo A.
Madero Oriente

- Norte 27 No.7, 2a Seccién, Col. Nueva Vallejo, Gustavo A. Madero
- C.P.7750

T.S. Yaneth Yerena
- Gonzalez

Cl1J Iztapalapa
Oriente

. Calz. Ermita Iztapalapa No.2206, Col. Constituciéon de 1917, Iztapalapa,
- C.P.9260

Cl1J Iztapalapa
Poniente

- Psic. Maribel Mendoza
. Rivera

Unidad de
Hospitalizacion

* Psic. Jacobo Tao Check -
Yiu Gonzalez Cinco

* Av. Antonio Diaz Soto y Gama S/N
Col. Unidad Habitacional Vicente Guerrero, Iztapalapa, C.P. 9200

- Mtro. Alfredro Guerrero -
. Mucifo .

Cl1J Venustiano
Carranza

Venustiano
Carranza

- Oriente 166 No. 402, Col. Moctezuma, 2da. Seccién, Venustiano Carranza,
. C.P.15530

Cl1J Xochimilco

- Lic. Ts. Pedro Camacho -
. Ramirez :

Xochimilco

- Calle Cuauhtémoc s/n esq. 1°. Cerrada de Cuauhtémoc, Col. Quirino

‘Whualco, Xochimilco, C.P.16710

551547 4975

cijxochimilco@cij.gob.mx

o




SISTEMA PARA EL DESARROLLO INTEGRAL DE LA FAMILIA (DIF) DE LA CIUDAD DE MEXICO

No. Alcaldia Responsable Direccién : Teléfono Correo electrénico
Direccién Ejecutiva de la Procuraduria : Lizzeth del Carmen Hernandez * Calle Prolongacién Xochicalco #1000 Colonia 55 5606 7552
1 :de Proteccién de los Derechos de Ninas, : N - Santa Cruz Atoyac, Cédigo postal 03310, Alcaldia - 55 56040127 ext. 6240 h d difed b
: Nifios y Adolescentes : avarro : Benito Juarez, Ciudad de México : ext. ernandezn@dif.cdmx.gob.mx
Direccién de Atencién a Nifias, Niflosy -
: Adolescentes en Situaciéon de Calle Prolongacién Xochicalco #1000 Colonia -
2  Vulnerabilidad, en Situacién de Riesgo Edith Hernandez Segura . Santa Cruz Atoyac, Cédigo postal 03310, Alcaldia : 55 56040127 ext. 6235 h g difed b
: o Desamparoy de Centros de : : Benito Juarez, Ciudad de México. : ehernandezs@dif.cdmx.gob.mx
Asistencia Social
Direccion para la Defensa de los © Calle Prolongacién Xochicalco #1000 Colonia
3 Derechos de Nifas, Niflos y Aidee Veldzquez Ramirez - Santa Cruz Atoyac, Cédigo postal 03310, Alcaldia © 55 56040127 ext. 6241 | difed b
Adolescentes : Benito Juarez, Ciudad de México. : avelazquezr@dif.cdmx.gob.mx
. 'y P - Calle Prolongacion Xochicalco #1000 Colonia -
4 Subdireccionde Ss‘f‘"ms dePrevencion : . podriguezMontafio - Santa Cruz Atoyac, Codigo postal 03310, Alcaldia - 55 56040127 ext. 6244 g difed .
y Defensa . Benito Juarez, Ciudad de México. . erodriguezm@dif.cdmx.gob.mx
. p Avenida Rio Mixcoac #342 Colonia Acacias,
5 Jefade Urfldad I?epar!:a.mental de Maria Teresia Medran Cdédigo postal 03240, Alcaldia Benito Juarez, 55 56040127 ext. 6249 .
Asistencia Juridica Castaneda Ciudad de México tmedranc@dif.cdmx.gob.mx
. Calle Prolongacién Xochicalco #1000 Colonia
6 Jefe de Unidad Departamental de Pedro Eduardo Contreras 55 56040127 ext. 6017

Representacion y Apoyo

Alvarez

- Santa Cruz Atoyac, Cédigo postal 03310, Alcaldia

Benito Juarez, Ciudad de México.

pcontrerasa@dif.cdmx.gob.mx

<y
e _f,"/""
/

il




INSTITUCIONES ESPECIALIZADAS DE APOYO PARA ATENCION PSICOLOGICA

Direccion Teléfono Servicio

Centro Comunitario de Salud Enrique Gonzéalez Martinez 131.

Ayuda a personas con problemas emocionales. Promocion de la salud
: : . . L 55-55-41-47-49 - e - py
1 : Mental. ‘Alcaldia Cuauhtémoc. Col. Sta. Maria: 55.55-41-12-24 © mentaly atencion especializada. Atencion a Transtorno por Déficit de
: Secretaria de Salud : la Ribera. : : Atencioén e Hiperactividad (TDAH)
: : éAtencién a menores entre los 6 y 12 anos, con trastornos del humor como:
- Av. San Buenaventura No. 86, Col. : . ansiedad, depresion, fobias o reacciones de adaptaciény trastornos

Belisario : : especificos del desarrollo como hipercinéticos, trastornos del

Hospital Psiquiatrico Infantil 55-55-73-28-55,

2 Dominguez, alcaldia. Tlalpan, C.P. comportamiento social y trastorno disocial.
"Dr. Juan N. Navarro" : 55-55-73-48-44 : ., . .
14080, : : Programa de Atencién a Victimas de Abuso Sexual; Clinica de
CDMX : :Adolescencia: Atiende a menores entre 12y 17 anos, con padecimientos de
: trastornos de ansiedad, depresivos o de la conducta alimentaria
Instituto Nacional de : . o :
. e : Calz. México-Xochimilco N° 101, Col. : : ., S . R . .
Psiquiatria ' . . : 55-56-55-35-79 . Atencion psiquiatrica continua, salud mental, psicoldgica, hospitalaria,
3 “ . San Lorenzo Huipulco alcaldia. :
Dr. Ramoén de la Fuente

o Tlalpan, C.P. 14370 CDMX 55-56-55-79-99 psicoterapia, neuropsicologia y psicofisiologia




INSTITUCIONES DE ATENCION A LAS EMOCIONES EN LA CIUDAD DE MEXICO

No. Nombre

Direccion

Teléfono

Servicio

1 De Joven a Joven

Atencion via telefénica

55-56-58-11-11
(Locatel transfiere
la llamada)

Atencion telefénica a problemas juveniles las 24 hrs. (Adicciones,
bullying, atencion psicoldgica)

Instituto Mexicano de la
2 Juventud
: IMJUVE

Serapio Renddn No. 76. Col. San
Rafael. Alcaldia Cuauhtémoc.
Tercer Piso del
IMJUVE.

55-15-00-13-00
ext. 1470

- Ofrece el servicio de la Clinica de Atencién Psicolégica para abordar

las problematicas de:

*V/iolencia en las Relaciones de Noviazgo, depresion, estrés, trastornos
- de ansiedad, anorexia, bulimia y cualquier otro problema que como

joven presenten.

Sistema Nacional de Apoyo,
Consejo Psicolégico e
Intervencion en Crisis por
Teléfono (SAPTEL)

Atencion via telefénica

55 5259-8121

- Apoyo emocional o psicolégico en casos de emergencia. Servicio de

08:00 a 22:00 horas, hasta nuevo aviso




UNIDADES DE ATENCION Y PREVENCION DE LA VIOLENCIA
FAMILIAR (UAPVIF) CDMX / SECRETARIA DE INCLUSION Y
BIENESTAR SOCIAL DEL GOBIERNO DE LA CIUDAD DE MEXICO

Servicio: Atencion médica, legal y psicolégica., Prevencion, atencion,
promocion y garantia de los derechos a una Vida Libre de Violencia en la
Ciudad de México, particularmente en la modalidad de violencia familiar.

o No. o Nombre . Alaldia Domicilio SO Teléfono
1 Unidad de Atencidn a la Violencia Familiar UAVIF Alvaro Obregén Calle 22y 17, Col. Olivar del Conde | 555593-8344 y 55 5593-2716
................................. Alvaro Obregon L TTIT T
2 Unidad de Atenciodn a la Violencia Familiar UAVIF Azcapotzalco Av. 22 de Febrero 421, Primer piso. 555353 6470
... Azcapotzalco col. Barrio SanMarcos
Unidad de Atencién a la Violencia Familiar UAVIF . . Eje 5 Sur, Ramos Millan 95 P.B.
2 . Benitoduarez . | G e e e, col. Héroes de Chapultepec 2> 55791699y 555590 4817
4 Unidad de Atencién ala VloJenCIa Familiar UAVIF Coyoacan Av. Nezcahualcoyotl, Esq. Yaquis (Parque Ecolégico Huayamilpas). 55 5421 733
..................................... Coyoacan ... colAuscoHuayamilpas o TET T T
5 Unidad de Atenc[?n a la Violencia Familiar UAVIF Cuajimalpa de Morelos Av. Veracruz No. 130, Col. Cuajimalpa 555812 2521
............................ Cuajimalpade Morelos T T
6 Unidad de Atencionala VI,OIenCIa Familiar UAVIF Cuauhtémoc Calle Lépez No. 12-14, 9°. Piso, Col. Centro, Entre Av. Juarez e Independencia 5555109392
................................... Cuauhtémoc T
Unidad de Atencién a la Violencia Familiar UAVIF - Mercado “Ma. Esther Zuno de Echeverria” ler. Piso, Paseo Zumarraga, entre Aquiles -
B T GustavoA.Madero OustavoA Madero - SerdanyMiranda o >ooTBIsee
8 Unidad de AtenCIonIaZtlg‘:;IIzI:nCIa Familiar UAVIF |ztacalco Orienta 116 s/n entre Juan Carbonero y Sur 177, Col. Cuchilla Ramos Millan 5556501803
9 Unidad de Atencmr:zat;ap\a/ll:;eanma Familiar UAVIF Iztapalapa Corazén de la Supermanzana 6, Zona Comercial, U.H. Vicente Guerrero 555693 2660
10 Unidad de Atencion a la Viclencia Familiar UAVIF La Magdalena Contreras Piaztic s/n (Frente a la Secundaria NUm. 262), Col. San José Atacaxco, 5556812734
........................... LaMagdalena Contreras o T T
1 Unidad de Atencmp ala VI.OIenCIa Familiar UAVIF Miguel Hidalgo Av. Observatotio s/n esq. Gral. José Ma. Mendivil, col. Daniel Garza 55 2514 3582
.................................. MiguelHidalgo T T T
Unidad de Atencidn a la Violencia Familiar UAVIF . Av. Puebla s/n, Esg. Nuevo Leén
o ] MilpaAlta M A ColvilaMipaAlta oseaaRl
13 Unidad de Atencidon a I? Violencia Familiar UAVIF TIahuac Margarita s/n, Entre Guerrero y Jacaranda 555842 5553
...................................... Tlahuac ... ColQuiahuatla T
14 Unidad de Atencion i‘-:\r:gl::/lat:'lenma Familiar UAVIF Tlalpan La Casa Blanca, Carr. Federal a Cuernavaca No. 2, Planta Baja, Col. Joya 5555139835
............. UnldaddeAtenCIénaIaVIOIenCIaFamlllarUAVIFProlongaaonLucasAIemanNo111erP|so
W VenustianoCarranza S A ] Col. Del Parque, Frente al parque de los periodistas © P559525692
16 Unidad de Atencion a la Violencia Familiar UAVIF Xochimilco Dalia s/n Barrio de San Cristobal Xochimilco, Edif. de la Plaza de san Cristobal 5556758270

Xochimilco
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AYUDARSE
MUTUAMENTE

A0S, 0'
’ QOC 0‘
PLANEA UNA 0.0‘0’ 0

RUTINA DIARIA (98 0.0’0

CREAR DINAMICAS

‘ ”": FAMILIARES

+ APOYA A LAS LABORES DOMESTICAS
- MANTEN TU ESPACIO LIMPIO Y ORDENADO

- REALIZA ACTIVIDADES ESCOLARES
- HAZ EJERCICIO
- JUEGA

EVITA TIPS PARA CUIDA TU SALUD

SOBREINFORMACION EMOCIONAL.

. APROVECHA

EL TIEMPO EN
EXPRESA TUS SENTIMIENTOS Y EMOCIONES.

ACERCATE A LOS DIFERENTES ESPECIALISTAS

- DISMINUYE LAS ACTIVIDADES DENTRO DE DE TU ESCUELA

LA RED DE INEERNET PARA QUE TE APOYEN SI
- EVITA LA INFORMACION AMARILLISTA REQUIERES ATENCION PSICOLOGICA.

ESTOS FACTORES DE RROTECCI()N
NOS AYUDARAN A
SOBRELLEVAR EL CONFINAMIENTO
DENTRO DE CASA.

DIRECCION DE EDUCACION ESPECIAL



Autoridad Educativa Federal en la Ciudad de México

EDUCACION | AEFIMEXICO Direcin de Operacin deSevios ot

AUTORIDAD EDUCATIVA FEDERAL EN LA CILDAD DE MEXCO Direccion de Educacién Especial

Orientaciones para las familias con hijas o hijos
con discapacidad

¢Que son las "Fake News"? Y que impacto pueden tener en mi familia.

Las Fake news se puede decir que son los “"datos” que no son exactos o falsos y que ciertas personas o medios
estdn convencidos de su autenticidad, también se usa para referirse a teorias que no estdn compradas y que
intentan pasar por la verdad. Incluso aplica para aquellas historias que estdn pensadas para desacreditar algo o a
alguien.

(OMO DETECTAR NOTICIAS FALSAS

;@ l.'“%“—q ——

- o | _Q
PERO VA ANALIZA LA FuENTE —

LIL?:‘L%:SUD oeNT y ¢Qukines el svor? Compruetasies n (o9 gy e ALLA
: €xperio en el tema ,“@Smdenwllunmmp“
£L LIQUIDO MO Consequir més vishas. Lee la noticia compieta

PODRA ELIMINARLO
o r@ |

FUENTES DE Apoyo :
fuentes oficiales tAvalan esy h::;p :::’ ";fr:: 55508 Qe informen m::DO
H H ? Lhw °
Las fake news pueden influenciar nuestras i

acciones y llevarnos a situaciones de riesgo,
ademds de alarmarnos e infundir miedo. Por eso
es importante informarnos adecuadamente para
realizar acciones correctas ante diversas
situaciones que nos lleven al cuidado de nosotros
y de nuestra familia

Aprende, disfruta y convive con tus hijas o hijos

DIRECCION DE EDUCACION ESPECIAL




AUTORIDAD EDUCATIVA FEDERAL EN LA CIUDAD DE MEXICOD

ﬁ ' DESPERTAR TEMPRANO

ESTUDIAR

_ MEXIco  EDUCACION | AEEIMEXICO

BUENOS

COMER COMIDA COMER SALUDABLE

SN

La situacion del aislamiento social puede ocasionar un
descontrol emocional y negativo; como ansiedad excesiva
o depresion,asf como malos habitos. La detencion opor-

tuna podra atender los sintomas tempranamente.

SER FELIZ




,EDUCACION | AEFIMEXICO N acin o Oy o e

Dirsccidn 6 Educacion Especial

Orientaciones paralas familias con hijaso hijos
con discapacidad

Relajacion, un momento para compartir, conviviry sonreir.

LARELAJACIONES.. AYUDAA.. ALGUNASTECNICAS..

(e Masaje Shantala
Unaactividad que Botede calma

puede compartir ;
con su familia, : Al

debidoaqueesun : T'ecrtlcade la tonu?a
espaciopara : : Tecnicade la hormiga

revitalizary Técnicadel Globo

mantenerun pleno 7-9ANOS
estadode salud. : i Pintar mandalas

Munecode trapo
Mindfulness

DIRECCION DE EDUCACION ESPECIAL
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Orientaciones paralas familias con hijaso hijos
condiscapacidad

protejaa su familia.. elly
es sumayor tesoro

Aseglrese que las barandillas de la
escalera estén en condiciones

Le sugerimos que... ; i

Enlamedidade lo posible evite que su
hijoo hijase quede solo o solapor

muchotiempo en cualquier espaciode
GEEER

Evite las superficiesresbalosasy
manténgalaslibres de obstaculos.

Encasode emergenciapuede llamar al 911

DIRECCIONDE EDUCACIONESPECIAL
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CONFINAMIENTO Y ESTRES:
FACTORES PROTECTORES

CONFINAMIENTO:

¢Mi hijo o hija pequefio/ a puede sentir
estrés ahora?

Para saber esto debemos pensar que aunque
el confinamiento por causa del coronavirus es
comiin para todas las personas, la formaen la

que lo vive cada familia es muy diferente,
pues dependiendo de cémo le esté afectando
esta crisis, sera el ambiente que se viva en
casa.

Direccion de Educacion Especial

Porque se da cuenta y es sensible a las situaciones que vive la familia y
a como afectan estas situaciones a cada uno de sus integrantes,

especialmente:
te 5 . - Cuando hay discusiones o peleas continuas en la familia.

- Cuando alguno de los miembros de la familia tiene problemas
tales como adiccion al alcohol o a las drogas.

- Cuando observa actitudes o conductas de maltrato entre
los padres o de los padres hacia los hijos.

- Cuando se vive una falta de afecto y los padres no
acostumbran demostrar carifio a sus hijos.

- Cuando hay falta de comunicacion entre los miembros de la familia, no
se expresan 0 no se escuchan unos a otros.

- Cuando los recursos econémicos para la vivienda, alimentacién,
transporte, atencion médica, etc., faltan o no son suficientes para el
bienestar de la familia.

- Cuando nifios y nifias no tienen oportunidad para
realizar actividades variadas, emocionantes y
divertidas.

- Cuando nifios y nifias tienen dificultades para
contactar con su familia, amigos y compafieros.

- Cuando nifios y nifios estan habitualmente solos o
aislados.

Autoridad Educativa Federal en la Ciudad de México
Direccién General de Operacion de Servicios Educativos

i ‘ ’ l‘ B ’A AY v
FACTORES PROTECTORES

Es importante valorar y atender amorosamente a los nifios/as.

Manteniendo en casa un ambiente agradable y la cgnf'tanza en los adultos respons?bles del
cuidado de los ninos/as, se puede ensenar que todas las personas enfrentan problemas o
dificultades, pero que son capaces de resolverlos y superarlos con ayuda de otros.

Algunas acciones que permiten lograr esto, son:
-Mantener a la familia relajada, afectuosa y tranquila.

-Dar la oportunidad de que se expresen las emociones y se
mantenga la comunicacion con los nifios/as, escuchandoles y hablandoles
continuamente.

‘ © -Organizar actividades comunes y establecer rutinas flexibles con relacion a quehaceres
domésticos y pasatiempos.

-Procurar que los nifios/as tengan contacto frecuente con otros familiares y también
con sus amigos y companeros, por medio de los recursos que se tengan al alcance de e
la familia: videollamadas o mensajes de texto y de voz, llamadas telefonicas, correo é‘ .
electrénico. R =

-Permitir que ocupen diferentes espacios y materiales de la casa.

-Ser flexibles para apoyarles participando en sus juegos, mantenerlos en
movimiento con bailes divertidos y cantando sus canciones favoritas. .

-Dar en la medida de lo posible, recursos variados para ocupar su tiempo:

dispositivos electronicos, juegos, lecturas o material de redso para inventar
y asi promover su imaginacion.

DIRECCION DE EDUCACION ESPECIAL
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Quédate en casa ; : = o, oo : Orientaciones para las familias con hijas o hijos
Orientaciones para las familias con hijos e hijas condiscapacidad

con discapacidad

EL CUIDADO DEL CUERPO

Por muchos afios se ha puesto en duda si los videojuegos y el
desarrollo cognitivo de las personas van de la mano, han
existido vario estudios que han analizado el impacto a corto, (‘,Qué ocurre en nuestro cuerpo con el Es importante que esté alerta de los cambios
distanciamiento social? que experimente usted y los integrantes de
su familia.
Debemos cuidarnos a nosotros mismos para
poder cuidar a nuestros hijos o hijas con
que tenia en la educacion de los nifios. ++ Alteracionesen e[comportamiento_ calidad, con calidez y con verdadera
< Distraccion. presencia.

mediano y largo plazo del uso de estos, el estudio de Shaffer,
Squire, Halverson y Gee, 2005, establecia una relacion entre En algunos casos se puede observar:
aprendizaje y videojuegos, analizando el potencial e impacto S Tensionmuscular]

y... que recomendamos... Fro

podemos » Procurar que su alimentacién sea equilibrada.

» Cuidar el descanso y la higiene del suefio. Al momento de ir a dormir se
. s recomienda no hacer uso de aparatos electrdnicos, tener una luz tenue e
- Ajedrez L8 irse adescansar en calma.

Por lo tanto se deben buscar
que contemplen lo ; hacer?

» Cuidaryestimular elequilibrio, el tacto, el movimiento propio.
Resolucién de problemas > Propiciar el movimiento con juegos en familia.

Moderar lo tiempos de juego.

Q Con pelotas

0 De coordinacion.

: : 0 < O De hilos.

Asegurarse que - Sigueme (android) 0 De orientacion espacial

los videojuegos sean : - , Q De geografiacorporg}.
adecuados a su edad e i ‘ QO Juegosde persecucion corporal.

intereses ; . / ; ¥ i 0 Juegos en equipo con un fincomun.
' - José aprende (android) N » v
e @ AN @

Que potencialice
autoestima Le comparto
- Picca (10S) - - - estos links

Rimas con movimiento y percusion corporal:
RUMBO AL CAMBIO:
= = io https://; BWi2
= Pe a k (A n d rOi d/l OS ) Juego de tacto y! geografla corporal:

Un nifio hay. aqui i (version con nifa). Rima con Movimiento®

Y ¥ YOGIC ¥
DIRECCION DE EDUCACION ESPECIAL : 7 s

Apodyese de

Supervision de un adulto. .
juegos

Desarrollo de manera integral

fwww.abe es/tecnologia/videoj osxboxoﬂeabcl

tes  https:
el
SOBBRETSY Viieo e y e i i
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EDUCACION

GOBIERNO DE
TIPS PARA MEJORAR

 MEXICO

EL CRECIMIENTO EMOCIONAL

Practicar constantemente un
deporte nos brinda un
cuerpo sano y fuerte.

Realizar las tareas nos permi-
te perseverar en el objetivo
de culminar un grado escolar.

La disciplina, perseverancia y

el trabajo arduo te permiten

florecer en conocimientoy
valores.

E'S POECHEARE

Ea Dl C o An G [HONN
: \ -
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<00H0 DENTITD MIS EMCLTNES? :
THIEN0S DEREHD OF EXPRESAR NLESTRAS EAOCONES A PRRTR 0 LA IELGEIA EMOCONA 105 PERHTE TEIER COHCENCA
Y 10 QLE PENGAMOS DF IAERA DE NESTRAS EHODOIES Y SEATIMEATES, PR L0 CLE 65
RESPETIOSA Y SN DATER 4 LS DEWS N 4 NOSOTROS Al VORWTE TBAIR B REONDERDS ) AEFIRU
' RA EXRESARLCS D FORM AR
) Hr evccores s con
B - EIO0 - EAOR - COPANA - VERAENA

DG5S SR 0.,
N0 EXSTEN BIENS 0 WAL EHOCOIES, 500 5 FORMS

A (BB

L EMONE A1 Y VBN, L aoRde o5 hosomes

SENTHES S EAOCNS DFERETES 4 L0 LAY
0L k. AN DLRAY S0 105 POCIS SEGNS,

BUENES Y MALAS F EXPRESAR LAS EMOCIONES
(0 ACTUR SOBRE EL4S), APRENDER A BUPRESAR LS
CHOUONES DF FORMAS ACEPTABLES £5 LA HEADW
SEPARADW, EL CONTROL 0% LUS EMCCIONES, OLE S B4SA

s N PODER CONPRENER LIS EACCNES.
OrRe EZBY URAR N POXD WS, FROYOCADD WY ‘

£5700 0F N0, TABEN LS EAOCES...
TREV SER LS, TEISAS, O CUACKER 0P B4 L D0,
L NTEIS0 0E L0 EHOCCH FLEDE OEPEOEROF L SN
Y B L4 ERSOH,

P LCHO SUGEREICTA PCORLS REATIAR LA STGIENTE ATV

1 M W0 000 T SENTSTE L.
ReLam & 0 0 U0k HSTORA (0 PREERENCA REAL) DESRBEIDD LA STUACH, CON OFTALE, PERD DF UNA WAERA OBJEMYA, <LA SEHAA PISAD PDE VAR Y ESTR CERCA DE S FORES, POR LA DT 10 PODEHCS
VERAOS KD Y LES LAEE LN AR O CLESD, S PREFERDAL™
i 0 TEVE CLE TRATR 0F AONIR L0S ESTANS ARETVOS N CADK DO DE LOS ADONTEIMENTDS RELADOS, <<ME IAGNO CLE SENTSTE. LA™
CONFRMAE S 4 ACERRO0 EN 115 SENTMENTOS BN CAS0 OF O ACERR EN A0, EXPLGAE TUS HOMOS, M 1 SEVTDO i A ST CON ELOS, PERD TAWBEN
TRITE, PORCLE TAHBEN 105 11 CAA5,
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AUTOESTIMA: NINOS Y NINAS
AUVUTOESTIMA

ES LA CONCIENCIA DE UNA
PERSONA, DE SU PROPIO VALOR

;COMO PODEMOS
GENERAR UNA BUENA
AUTOESTIMA?

|MOTIVA'

3
PERMITE QUE TUS
 ENPODERAR A L0 1 LA MRS HIJOS TENG A
- TAREAS Y
RESPONSABILIDADES

( i CUANDO LOS NINOS Y NINAS SE SIENTEN
. ki ) UTILES EXPERIMENTAN SATISFACCION Y
TODOS LOS NINGS Y NINAS TIENEN SR
CUALIDADES ¥ HABILIDADES DISTINTAS ,,M ufq““"‘

M‘""

DIRECCION DE EDUCACION ESPECIAL




;Como afectan?

R e fer encias
https:/ / mujerrd.home.blog /2019/09/05/ porque-los-ninos-no-deben-usar-celulares-ni-tabletas /
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Quédate en casa

Orientaciones para las familias con hijas o hijos
con discapacidad

Si observa que a su hija o hijo le cuesta trabajo dormir,
tiene ganas de seguir durmiendo hasta muy tarde, nota que algo le preocupa o tiene miedo al
acostarse:

' Establezcan un horario
. para irse a dormir,
7 O despertarse y realizar
S : las tareas de la
’ ; escuela, casa y trabajo.

®® Antes de acostarse,
“ h eviten los alimentos
pesados, picantes o

azucarados.

DIRECCION DE EDUCACION ESPECIAL
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IMEXICO e . ; -

o EDUCACION AEFA }. peveghund Dlrecclcgnir::g::;a::)guc::::;:ﬂ;;seig?canvns 1 Cositanaan;: |2 Jusian 3 Poidioa 5o | | 4 Plaasta tma =T

i Jueﬁosdﬂmm derespiracién | semilla diaconun

= -3 : actoamable

Orientaciones para las familias con hijas o hijos ] S g _z : .5
s ¥ .

con discapacidad 08
8 Contempla un - i 13 leeun 14
dlbum de fotos : R ¢ Y
g E - : / @ ﬁ

== Cocinaen familia

" @@ CUIDANDO LA i =@ "8 "%

Completa 5 frases i i real o imag; dale un uso
Diario el mejor q\“mFlﬂ:E“ i 1 bonitoy

SALUD EMOCIONAL O e

Completa 5 frases

°
Proponte un o ue i
DE NUESTROS HLJOS e & o
29 Prepara una Ny s 3 Ordenatus
P & % @ @ i Ordenat

Escribe en tu

con tu familia Conltruye m Diario las

emociones que
sientasalo

largo el dia

PROTEGE SUS EMOCIONES

e Evita que vean o escuchen noticias vy | SiéntensejuntOsy

reportajes con un enfoque sensacionalista o

morboso de la situacion. realicen un calendario

Evita que se expongan mucho tiempo a .
noticias sobre el problema. El tiempo que | B de emociones
dedicamos a un tema también puede

transmitir inquietud.

Dedica tiempo a resolver sus dudas e

inquietudes,en un lenguaje claro acorde a su

capacidad de comprension, pero sin engafos. Recuerda que nuestra salud
Si sientes que te faltan recursos para transmitir mental es Igual de |mp?rtante G
informacion, puedes recurrir a algun cuento ya nuestra salud fisica

gue permiten procesar el impacto emocional a

través de la imaginacion.
DIRECCION DE EDUCACION ESPECIAL
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Leamos un poco:

Segin cuenta un viejo relato japonés, en cierta ocasion, un belicogo
samurdi desafid a un anciano maestro zen a que le explicara los
conceptos de cielo e infierno. Pero el monje replicd son desprecio:

- No eres mas que un patdan y no puedo malgastar mi tiempo con tus

tonterias!

€l samurdi, herido en su honor, montd en edlera y, desenvainando la

espada, exelamd:

- Tu impertinencia be costard la vida.

- i80 -replied entonees el maestro- es el infierno!

Conmovido por la exactitud de lag palabras del maestro sobre la
colera que le estaba atenazando, el samurdi se ealmd, envaind

espada y se postird ante &L agradecido.

- ¥ es0 -coneluyd enfionces el maestro-, eso es el cielo!

£l siibito despertar del samurdi a su propia agitacion; a la furia que lo
dominaba ilustra la diferencia erucial que existe entre quedar
atrapado en un sentimiento y fomar conciencia de que uno es
arrastrado por él La frase de Soerates «Condeete a ti mismo>
confirma esta piedra angular de la infeligencia emocional: la coneiencia
de los propios sentimientos en el momento en que se experimentan.

s “Del libro Inteligencia Emocional de Daniel Goleman" % :

@a TIPS

e ————

Autoridad Educativa Federal en la Ciudad de México
Direccién General de Operacién de Servicios Educativos
Direccién de Educacién Especial

Debldo a !u, sima.don actual
COVID-19 nodemos sentir:

Gsxg,\pes angustia trusﬂ;eza
ansiedad  frustracigy
dgsorgamzaoaon

7 Si gstoy gn
armonia, mis
relaciongs son
sanas,
facilitando los
proegsos

Padres y docentes, no les pidamos a los nifios 1 S 5, cognitivos

empezar por la razén, empecemos por la

requlacion

Para ayudar a otros primero ayddate

Regula tus pensamientos, armonizalos con tus

sentimientos y controla tus reacciones-

Organiza y crea rutinas PARA Tl, date tiempo,

busca espacios y actividades que disfrutes-

DIRECCION DE EDUCACION ESPECIAL
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Orientaciones para las familias con hijas o hijos
con discapacidad

Elija un lugar para realizar sus
actividades escolares.

Escuche con paciencia, muestre su amor y su
carifio, pregunte a su hijo como se siente con la
pandemia.

Diga que pronto volveremos a ver a nuestros
amigos

Repase las actividades que realiza en su CAMY
realice las fichas de trabajo que su profesora le
recomienda.

Motive a la realizacion de actividades fisicas.

Muéstrele que en familia siempre estara seguro y
protegido.

Enseiie las medidas de prevencion como lavarse
las manos frecuentemente, banarse, portar cubre
bocas.

Aprende, disfruta y convive con tus

hijas o hijos (, ( '
DIRECCION DE EDUCACION ESPECIAL A
- e —
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Autoridad Educativa Federal en la Ciudad de México
Direccién de Operacién de Servicios Educativos
Direccién de Educacién Especial

Orientaciones para las familias con hijas o hijos

con discapacidad

¢Adviertes a tu hijo o hija con ansiedad, estrés o nerviosismo?
Te recomendamos poner en prdactica una PAUSA ACTIVA

Genera el hdbito del ejercicio
mediante rutinas estructuradas
buscando sumar minimo, 60
minutos en una jornada de 8
horas.

<+ Debe ser una secuencia légica, que
lleva un inicio, desarrollo y final en
15 min.

% Los ejercicios deben ser adecuados
para todas las personas y acordes a
la edad de quien los realizard.

% Puede hacerse con musica, tambor,
palmadas o instrumentos y apoyado
con material diddctico como aros,
pelotas de vinil o esponja, dados,
cuerdas, costalitos.

PARTE INICIAL, CALENT

% Se recomienda hacer Activacion
Fisica al iniciar el dia, o al iniciar las
actividades academias,
principalmente si se abordard un
tema nuevo.

| % La activacion fisica oxigena el

cerebro, libera endorfinas, eso
hard que los estudiantes inicien sus
actividades contentos y
concentrados.

% Buscando siempre que la actividad
sea ludica, divertida, dindmica
variada

Ademas:

1. Permite controlar el sobrepeso

2. Ayuda a combatir enfermedades

3. Pone de buen humor

4. Aumenta la energia

5. Ayuda a dormir mejor

6. Puede ser divertido y

7. Promueve la socializacion
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Quédate en casa

Orientaciones para las familias con hijas o hijos
con discapacidad

COVID-19.

Tomese un tiempo para hablar con su hija o hijo acerca del brote de

SI SU HIJO O HIJA.. CONSIDERE QUE: COMO AYUDAR:

..Se preocupa de que algo malo va a
ocurrir.

..se muestra inquieto(a), de tal manera

que no puede permanecer tranquilo(a) y
no presta atencidn a nada.

.. lo observa enojado(a) y de muy mal
humor.

..no quiere jugar ni hacer nada.

..extrafia a personas que no ha podido
ver al quedarse en casa.

Es natural tener temores al saber que
su salud y la de su familia corre

peligro.

El miedo puede crear energia nerviosa
que permanece en nuestros cuerpos.

Se encuentra en una situacién en donde
no puede hacer las cosas que antes
hacia o no cuenta con lo necesario para
hacer lo que le gusta.

Cuando los nifios estdn estresados,
algunos gritan y otros se refugian en si
mismos.

Es dificil cuando pierden el contacto
con personas importantes, sin saber
cuénto representa para ellos(as) la
convivencia con esa persona.

Recuérdele que se encuentran seguros
queddndose en casa y hablen sobre las
medidas que se estdn tomando para
mantenerse a salvo.

Aylidele a deshacerse de energia
nerviosa (haciendo estiramientos,
corriendo, haciendo deportes,

respirando profunda y lentamente).

Hagale saber que usted entiende lo
duro que esto resulta para él (ella).
“Las cosas estdn muy dificiles en este
momento. No tenemos o por el
momento no podemos... y tiU estds
enojado(a)"”.

Siéntese al lado de su hijo(a) y
manténgalo(a) cerca. Hdgale saber que
usted se preocupa por él/ella. Invitelo
a hacer juntos alguna actividad.

Permita que su hijo(a) exprese su
sentimienfo de ftristeza y juntos
realicen una video llamada con esa
persona importante y de no ser
posible, distraiga a su hijo con otras
actividades.

Aprende, disfruta y convive con tus hijas o hijos

DIRECCION DE EDUCACION ESPECIAL
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Quédate en casa

Orientaciones para las familias con hijas o hijos
con discapacidad

Tomese un tiempo para hablar con su hija o hijo
acerca del brote de COVID-19.

Transmita a su hija o hijo -~ . Compartan sus deseos de vivir

la seguridad de que estan el v = y volver a su cotidianidad con
protegidos g i mayor fortaleza

\r;‘l-

-
SEA EL MODELO A SEGUIR .

B v and

Aprendan a manejar

g Tomen una actitud positiva
su estado de dnimo

hacia el futuro

DIRECCION DE EDUCACION ESPECIAL
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Orientaciones para las familias con hijas o hijos
con discapacidad

MOTIVOS PARA ABRAZAR A SU HIJA O
HIJO CON DISCAPACIDAD

Abrazar en estos tiempos de quedarnos en casa
tiene muchos beneficios para su hija o hijo desde el
punto de vista emocional y de salud en general.

1. Genera una sensacion de
proteccion y seguridad.

Estimula la autoestima.

Fortalece la salud
emocional.

Refuerzan el sistema
inmune.

Propicia niflas y ninos
mads felices.

Fortalece la union
familiar.

.Reduce la ansiedad y el
estrés.

Un abrazo hard que su hija o hijo se sienta
protegido, comprendido, querido y reconfortado

DIRECCION DE EDUCACION ESPECIAL
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SECRETARIA DE EDUCACION PUBLICA AUTORIDAD EDUCATIVA FEDERAL EN LA CIUDAD DE MEXICO

La edicién del “Kit de Actividades Socioemocionales para una
Convivencia Arménica en Familia” estuvo a cargo de la
Direcciéon Técnicay Programas Educativos perteneciente a la
Direcciéon General de Operaciéon de Servicios Educativos.

Las actividades propuestas fueron adaptadas de algunas fichas de
la Estrategia Aprende en Casa |l de la AEFCM que originalmente
realizaron maestrasy maestros de educacioén inicial, preescolar,

primaria, secundaria, especial y educacién para adultos.

Direccién de Educacién Especial
Revistas CuaDEErnoS e infografias

Secretaria de Riesgos de la Ciudad de México
Cuaderno de Trabajo y la Guia de Trabajo

SEP Subsecretaria de Educacion Basica.
Fichero Herramientas de Soporte Emocional para la Educaciéon
en Contextos de Emergencia.

Primera edicién digital; diciembre, 2020.




