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INTRODUCCION

Proteger a los ninos y fortalecer a las familias

El Estado de Guatemala estd comprometido con el bienestar de sus
ciudadanos. La Constitucion Politica de la Republica, asi como muchas
leyes y servicios, se han creado para apoyar a la vida, la familia, la salud y
seguridad de todas las personas en todo el territorio nacional.

Sin embargo, la familia es la que mds incide en el crecimiento, el desarrollo
y la transicién exitosa de los nifos y adolescentes a la edad adulta, siendo
la comunicacién entre padres e hijos un factor clave para desarrollar la
capacidad de los nifios para enfrentar los desafios y decisiones a medida
que crecen.

Como principales educadores de sus hijos, los padres desean que se
desarrollen felices, independientes y responsables de sus acciones, aunque
a menudo, se sienten poco empoderados para atender y comprender las
problematicas comunes que enfrentan sus hijos en el proceso para llegar a
la madurez.

De acuerdo con la Politica Péblica de Proteccién a la Vida y la Institucionalidad
de la familia del Gobierno de Guatemala y el Instituto de la Familia, el proyecto
propuesto coadyuvard a la estrategia integral de «Infancia y adolescenciay,
especificamente para:

- Promover el acceso de nifos y adolescentes a los servicios de
educacién, salud, seguridad alimentaria y nutricional, agua,
saneamiento y prevencién de la violencia

- Acceder a diferentes programas de educacién, capacitacién y
asistencia social, asi como a programas institucionales dirigidos a la
proteccion de nifios y adolescentes
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Vision: los nifios y adolescentes de Guatemala disfrutan de
oportunidades para la atencién de la salud y desarrollo fisico y
emocional a través del programa «Juntos como una gran familia,
en donde se abordan temas sensibles que los padres comunican
mejor en el hogar, transversalizados en el centro educativo.

Meta: lograr una salud éptima (fisica, mental, emocional,
relacional y espiritual) para que los nifios y adolescentes mejoren
las posibilidades de una infancia feliz, segura y saludable
y alcancen una adultez efectiva, produciendo un desarrollo
generacional diferente en las familias guatemaltecas e impactando
positivamente en la nacién.

Proposito del proyecto: empoderar a los padres de
familia y docentes para orientar y apoyar a estudiantes, a través
de la ensefanza, la escucha, el establecimiento de conexiones,
el compartimiento de valores y la construccién de relaciones
afectivas sélidas con la comunidad educativa.






CARTA A LOS PADRES DE FAMILIA:

iComo padres, tenemos un trabajo muy importante: formar a nuestros hijos
para que se conviertan en adultos sanos, felices, responsables y exitosos!
iLograr esto no es tarea fécill

Esto se logra estando cerca de ellos y estableciendo conexiones para que se
sientan apoyados. Por lo general, como padres queremos ayudarlos a que les
vaya mejor que a nosotros en todas las dreas de su vida; sin embargo, esta
tarea requiere tiempo, energia y conocimiento que no siempre tenemos.

El objetivo de esta guia es apoyarlos a ser mds efectivos en la interaccién con
sus hijos. Es importante ser conscientes que ustedes tienen mds influencia en la
formacién de los valores, creencias y comportamientos de lo que creen.

El mundo que rodea a sus hijos presenta mentiras, amenazas y decisiones
dafinas, pero su voz y su ejemplo, como padres, los guiard por el resto de sus
vidas. iEl trabajo que realizan los padres realmente importal

Esta guia les brindard informacién e ideas Utiles para conversar sobre algunos
temas importantes en la vida de sus hijos. Ellos necesitan su ayuda, su empatia

y guia. iManos a la obra, estamos juntos en estol

iProtejamos a los nifos y adolescentes, fortalezcamos nuestras familias!



La presente guia esté conformada por sesiones con una duracién de
40 a 45 minutos, desarrollando tres componentes: aprender, discutir y

hacer juntos.

Estructura:
1. Instruccién e informacién con varios subtemas por medio de

diferentes medios tales como cuentos, ejemplos, entre ofros.
2. Preguntas de discusién por edad y nivel educativo.
3. Actividades compartidas y guiadas.

Iconos:

Obieﬂvos Actividad

Nota de padres Respondamos

Nuevos

. Andlisis de casos
aprendizajes

Montafas y
valles
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Valora a los ninos y las familias
. |dentidad individual

. Suenos y metas

. Salud éptima, iChoca esos cinco por la salud! (Choca esos cinco
es una expresién que usan los nifios y [évenes para expresar
aprobacién; levantan la palma de la mano para hacer contacto
con la palma de un amigo mientras dicen: iChoca esos cinco!)

1. Comprender el valor de cada integrante de la familia
2. Valorar la individualidad y el cardcter Unico de todos
3. Elaborar de 2 a 3 metas a corto y largo plazo

4. Explicar los cinco componentes de una salud 6ptima

Notd pat [os padtes:

Esta sesién es la primera de 8 temas de discusién muy importantes
para usted y sus hijos. Gracias por el amor que muestra por sus hijos al
compartir estas lecciones.

los dos fines principales son equipar a los padres para que se
comuniquen bien y compartan informacién importante sobre el carécter,
los valores y una vida saludable. iUsted es el maestro mds importante
para estos temas! Estd construyendo confianza, amory relaciones sélidas
cada vez que habla con sus hijos. Les estd mostrando que siempre
pueden hablar con usted sobre sus experiencias, ideas y preocupaciones,
en las alegrias y en las situaciones dificiles. La comunicaciéon va en
dos direcciones. Aseglrese de escuchar atentamente a su hijo sin
distracciones.

Cada leccién proporciona un guién simple para que lo lea, seguido
de preguntas para comentar juntos. Sea flexible. Deje que ofras
conversaciones fluyan. Si necesita tomar un descanso y volver en otro

momento, hé&galo.

iEsta es SU guia! iDisfruten su tiempo juntos!



1. Introduccion

Es agradable y da felicidad cuando estamos juntos. éPor qué creen que nos
reunimos hoy?

Hoy conversaremos sobre algunos temas importantes que nos ayudardn en la
vida. Los padres y los hijos tenemos mucho que aprender juntos.

Ustedes, hijos, estén creciendo cada dia, pronto se convertirdn en adolescentes
y después en adultos. Su cuerpo y su mente estdn cambiando, asi como sus
amistades. Lo que no debe cambiar es la unidad familiar.

iCudnto los amamos y cémo deseamos lo mejor para ustedes!

En las proximas semanas, hablaremos sobre el crecimiento a través de las distintas
etapas. Hoy vamos a compartir por qué nuestra familia es especial y por qué estar
saludable es importante para alcanzar nuestros suefios y metas.

«Chocaremos los cinco» unos con otros
frecuentemente. Entenderds por qué, antes que
terminemos la sesion. [Todos chocan los cinco].
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3. Identidad individual y familiar

Somos una familia formada por miembros individuales. Todos somos diferentes,
pero somos parte de la vida de los demds y compartimos el hogar, los amigos,
el trabajo y la diversion juntos. Ahora pensemos en lo que nos hace especiales.

Menciona 3 caracteristicas que te hacen especial y diferente en tu
familia [Con nifios mayores, pidales que escriban sus respuestas y luego las
compartan. Los padres dan el ejemplo y empiezan primero].

Cada uno de nosotros es Unico. Hay mdas de 14 millones de guatemaltecos
y ninguno es como 10, ni como yo. [Sefale a cada personal.

Eres Unico, «tU» eres extremadamente valioso.
iComo una obra de arte de un pintor, eres extremadamente valioso
y especial! iVales mucho!

Cada una de nuestras charlas tratard temas importantes para la vida y nos ayudard
a tener una familia fuerte y sana. La meta es que todos seamos saludables. Por
eso conversaremos sobre femas importantes para mejorar nuestro futuro.

Nuestra familia es Unica. No hay ofra familia como la nuestra en todo el
pafs. Eso hace que sea valiosa e importante: idebemos cuidarnos a nosotros y
a nuestra familia.

é¢Como cuidamos lo que es valioso para nosotros?

¢Como debemos tratarnos unos a otros sabiendo lo valiosos y lo
Unicos que somos?

é¢Como te gustaria que te trataran los demas integrantes de la
familia?



4. Conoce a Maria y Tomas

Alo largo de estas lecciones, vamos a escuchar acerca
de dos nifos guatemaltecos que son hermanos.

[Si los nifios pueden leer, permitales leer las lineas de
Maria y Tomds].

Tomds: —iHola!l Soy Tomds y tengo 11 afos. Estoy
en quinto grado y me encanta ir a la escuela. Soy
muy bueno en Mateméticas y me encanta jugar en el
recreo. Tengo muchos amigos y mi mejor amigo se
llama Julio. Mi abuelo es mi héroe, porque siempre
tiene tiempo para mi y me ama incondicionalmente,
aln cuando cometo errores.

Marfa: —iHola! Soy Maria, tengo 15 afos. Estoy
en «segundo bdsico» y mi clase favorita es Ciencias
Naturales. Me encanta ayudar a mi mama a cocinar.
Mi hermano menor es Tomdés y le decimos «chiquitiny.
Me gusta ayudar con los quehaceres de la casa y jugar
con Tomds (por cierto, en casa todos colaboramos
con los quehaceres). Me divierto mientras jugamos
con Tomds, a él le gusta estudiar y estd aprendiendo
muchas cosas nuevas en la escuela.

iTomés también me ensefa a ser paciente!

Al igual que nuestra familia, Maria y Tomds estdn
creciendo y aprendiendo.

Conoceremos mds sobre sus aventuras cada semana.
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Sueios [\etds

A medida que crecemos, es importante tener suefos y metas para el futuro. Los
suenios y las metas son las ideas y propésitos que tenemos de lo que queremos
hacer y llegar a ser en la vida.

Son como un camino que nos trazamos y nos sefalan los pasos que tenemos
que dar para alcanzarlos a medida que avanzamos en la vida. Algunas metas
son a corto plazo, como actividades que planeamos hacer hoy o esta semana,
y otras a largo plazo como en uno, cinco o diez afos.

Es bueno saber a donde queremos ir para tomar decisiones correctas e inteligentes
que nos ayudardn a llegar a la meta.

Pregunte a sus hijos: équé quieren ser cuando sean grandes?

éCudles son sus metas para esta semana?, éen la escuelq, en casa,
en la comunidad?

éCudles son sus metas cuando sean adultos?, écomo les gustaria
obtener ingresos para ustedes y su familia y marcar la diferencia
en la vida de otras personas?, écon qué tipo de persona les
gustaria casarse?, équisieran tener hijos?, écudntos hijos les
gustaria tener?



6. Salud o6ptima

"
2

e
&
4

\
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Padre o madre preguntan: équé significa estar sano?

Juntos aprenderemos mucho sobre la salud éptima, conoceremos cinco
aspectos diferentes de la salud. iNo se refiere Unicamente a salud fisica!

La palabra «éptimay significa lo mejor y, nosotros, como sus padres, queremos
lo mejor para ustedes y su salud. La mayor parte de nuestra salud depende
de las elecciones que hacemos. Cuando tomamos decisiones saludables, nos
sentimos bien, nuestro cuerpo crece y se desarrolla mejor, de esta manera
nuestra mente estard lista para aprender.

iJuntos como familia construiremos habitos saludables que nos
acompanardan el resto de la vida!

Veamos estos cinco aspectos. [Cuente con los dedos de las manos, mientras
enumera los 5 aspectos].

1. Salud fisica: se refiere al cuerpo sano, tanto por dentro como por
fuera (vernos bien, no sentirnos enfermos).

2. Salud mental: se refiere a pensar con claridad y coherencia.

3. Lo salud emocional: tiene que ver con nuestros sentimientos y
emociones para resolver los problemas de la vida. Algunas de
nuestras emociones pueden ser felicidad, tristeza, enojo o frustracién.

4. La salud relacional o social: es la relacién arménica con los
demds, comenzando con nuestra familia, luego con amigos y otras
personas en la comunidad.

5. La salud espiritual: incluye nuestra relacién con Dios. También
puede incluir nuestros valores y la moral (lo que pensamos que estd
bien o mal).

Juntos, repetir los cinco aspectos y también componer una cancién. Repetir los
5 aspectos de la salud éptima varias veces. [Pregunte si hay alguien que logré
aprenderlos y decirlos sin ayuda de nadie].
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Pida a sus hijos que hagan dibujos de lo que quieren ser o hacer cuando
sean grandes; pueden hacerlo en la tierra, arena o en una hoja de papel.
PregUnteles 2Qué quieren ser cuando sean grandes?

Los padres, piensen en cémo habrian respondido esta pregunta cuando
eran més j6évenes. Compartan con sus hijos sobre su vida y lo que han
aprendido a medida que han alcanzado sus metas. Segin consideren,
esta podria ser una oportunidad para compartir algunas metas que no
pudieron alcanzar y otras posibles formas de haberlas alcanzado.

Actividad de linea de tiempo (adolescentes)

En una hoja, dibuje una linea de tiempo que marque la fecha de
nacimiento de su hijo (a) y los acontecimientos personales o familiares
importantes que han ocurrido desde entonces, por ejemplo: cuando
aprendié a caminar, cuando fue a la escuela por primera vez.

Agregue detalles de posibles suefios y metas a cumplir para las fechas
futuras (cuando termine la escuela).

Juntos comenten qué decisiones y preparativos serdn necesarios para
lograr las metas futuras (es decir, qué hacer y qué no hacer).

Huellas de manos «Choca esos cinco por la salud» (ninos mas
pequenos)

Solicite a su hijo que dibuje su mano en una hoja de papel, en la tierra o
en la arena. Luego digale que en cada dedo haga un dibujo de los cinco
componentes para una salud 6ptima.

Paseo familiar



iCaminar es un buen momento para hacer ejercicio y hablar!

Salga junto con sus hijos a dar un paseo de 20-30 minutos. Tomen
diferentes rutas cada dia si es posible. Pidale a cada integrante de la
familia que comparta las alegrias y problemas de su dia.

Comparta sobre los suefios, metas y planes para tener una salud éptima.
Al final de la caminata, ichoque esos cinco con todos!

Opcional: reserve una caminata cada semana o cada mes para dar
un paseo con cada uno de sus hijos, para que, como padre o madre,
tengan la oportunidad de conversar de manera més personal con cada
uno de los miembros de la familia.

Propuesta de actividades para realizar con sus
hijos segun el nivel educativo en que se encuentran
(valoracién de la familia)

) Nivel de Educacién Preprimaria:

Pida a los estudiantes que cada
uno lleve una flor o dibuje la
flor que mas les guste. Solicite
que cada uno muestre a los
demds la flor que seleccioné
y comente qué le gustd de
esa flor. Cuando todos hayan
mostrado su flor, pregunteles
en qué se parecen y en qué se
diferencian estas flores.

Permita que cada uno diga
lo que observa y al final
expliqueles que, asi como todas
las flores tienen caracteristicas
especiales que las hacen bellas, las hay de distintos colores y tamafos,
asi los integrantes de la familia tenemos semejanzas, diferencias vy
caracteristicas que nos hacen Unicos y especiales para formar parte del
jardin llamado familia.

O = Pida a sus hijos que dibujen una persona, luego indique
que dibujen esa persona con el vestuario de la profesién
que les gustaria tener cuando sean adultos. Pidales que
comenten por qué eligieron esa ocupacién, luego felicitelos
y animelos a que tengan siempre en mente lo que quieren

oo llegar a ser cuando sean grandes.
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) Nivel de Educacién Primaria:

= Pregunte a los integrantes de su familia en qué les
gustaria trabajar cuando sean grandes. Segin su
respuesta, pidales que escriban las acciones que
realiza una persona en ese trabajo, aun si eligieron
ser empresarios.

Luego, con materiales reciclables, cada uno
confeccionard un elemento que caracterice a esa
profesién u ocupacién, por ejemplo: abogado-
maletin; maestro-pizarrén. Cada uno contard a los
demds qué cosas hace una persona con esa profesién
u ocupacién. Al finalizar expliqueles que es bueno tener
metas y hay que pensar en las formas para alcanzarlas.
Enfatice que los suefios y las metas, cuando se trabaja
en ellos, se convierten en realidad.

* Realice un concurso de talentos entre los integrantes de su familia,
en el que cada uno podré tener una participacién individual. Puede
ser un canto, un dibujo, una poesia, una historia, etc. No importa si
repiten la actividad que realizé otro integrante.

Expliqueles que todos somos Unicos, valiosos e irrepetibles. Cada uno
tiene distintas habilidades que le permitiran salir adelante en la vida y
cada uno debe aprender a valorar sus cualidades, respetar y valorar a
las demds personas también.
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) Nivel de Educacién Media

En el jardin, patio o en un lugar abierto, cree 5 estaciones. La primera
puede tener instrucciones como: realice 10 saltos, 5 sentadillas; en la
segunda estacién coloque una lectura corta que deben leer en voz alta.
En la tercera estaciéon, coloque tarjetas en blanco y crayones para que
expresen una frase positiva o de carifio a algdn integrante de la familia.
En la cuarta, coloque un cartel donde cada uno escriba sugerencias
para llevarse bien con los demds y evitar conflictos y, en la Gltima estacion,
coloque hojas y lapiceros para que en una hoja escriban su nombre de
forma creativa, anotando alrededor sus cualidades; expliqueles que esta
es personal y solo podrdn compartirla si asi lo desean. Explique que las
buenas relaciones con los demds también son importantes para una salud
optima.

La idea es que todos visiten las 5 estaciones. Al finalizar, reGnanse para
compartir sus experiencias en cada estacién: qué fue lo que mds les
gusté y cdmo piensan replicar estas actividades. Luego pregunte qué
fue lo que mds les gustd en su vida para mantener una salud éptima.

Pida a cada uno de sus hijos que realicen una investigacién acerca de
los actividades, habilidades y requisitos que requiere la ocupacién o
profesién que les gustaria tener cuando sean adultos. Deben escribir las
acciones a realizar para tener profesiéon u ocupacién deseada. Luego,
rednalos en una puesta en comin y permita que cada uno cuente a los
demds el resultado de su investigacion.
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Nota pata (os pares:

iBienvenidos a la sesion 2- Fortalecimiento del cardcter! Analizaremos
tres caracteristicas importantes del cardcter: respeto, responsabilidad y
resiliencia. Juntos discutiremos cémo los rasgos de cardcter ayudan a todos
a prosperar en el hogar, la escuela y la comunidad. Antes de comenzar
cada sesidn, apague la television, la computadora, el teléfono y la radio
para evitar distracciones.

Dice el dicho: «las palabras convencen, el ejemplo arrastra», lo que
significa que los hijos aprenden mds del ejemplo que damos, que de las
palabras que decimos para ensefiarles. Ya ha estado mostrando a sus
hijos cémo respetar a los demds, asumir la responsabilidad y ser resiliente.
iAhora puede hablar con ellos sobre estos rasgos de cardcter! Establecer
expectativas claras para tratarse con respeto, asumir la responsabilidad de
sus acciones y cémo tratar a los demds. Aliente y oriente a sus hijos para
ser mds resilientes cuando enfrenten desafios.

iLa resiliencia es un ingrediente clave para el éxito!
iDisfruten de su tiempo juntos!



Unidad 2

Fortalecimiento del cardacter

1.

Explicar los aspectos que se deben tomar en cuenta para tener una salud éptima
en «Choca esos cinco por la salud».

2. Definir el respeto y dar ejemplos de cémo demostrar la bondad.
3.

Identificar dreas en las que muestren responsabilidad en funcién del
bienestar de la familia.

. Explicar en qué consiste la resiliencia y las formas en que esta ayuda a las

personas a superar los desafios y las dificultades de la vida.

. Completar al menos dos actividades compartidas de esta leccion.
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Introduccion:

Me alegra que podamos reunirnos nuevamente en familia
para conversar sobre cémo podemos tener buena salud. Nos
referimos a decisiones que nos ayudardn a ser saludables. La
Ultima vez aprendimos sobre salud éptima, «Choca esos cinco
por la salud».

¢Quién recuerda cudles son los cinco aspectos que
debemos tomar en cuenta para conservar la salud?
[Indique que para responder levanten la mano para pedir la
palabral.

Aqui estdn los cinco aspectos:

1. Salud fisica: es el bienestar del cuerpo y el éptimo
funcionamiento de todo el organismo.

2. Salud mental: es un estado de bienestar de la mente que
permite pensar con claridad y tomar decisiones acertadas.

3. Salud emocional: es el balance y control de nuestros
sentimientos que nos ayuda a lidiar con situaciones
dificiles. Las emociones que experimentamos pueden ser
de felicidad, tristeza, ira, emocién o frustracién.



4. Salud en las relaciones interpersonales: se
refiere a lo bien que nos llevamos con los demds,
empezando por los integrantes de nuestra familia,
luego amigos y otras personas. La base de toda buena
relaciéon con los demds es el respeto.

5. Salud espiritual: es el aspecto de nuestra vida que
incluye nuestra relacion con Dios, por medio de la
religién o fe. También puede incluir nuestros valores y
moral (lo que pensamos que estd bien o mal).

[Solicite que cada persona mencione los 5 aspectos,
mientras los numeran con los dedos de la mano.
Cuando los mencionen correctamente, «choque esos
cinco» con ellos en sefal de aprobacién.

Hoy conversaremos sobre el carécter, que significa
quiénes somos y cémo actuamos, incluso cuando
nadie nos estd observando. Son las decisiones que
tomamos y que impactan nuestra relacién con otros,
lo que pensamos que estd bien o mal y sobre eso
actuamos.

Entre los rasgos de un cardcter bien desarrollado
podemos mencionar: el respeto, responsabilidad y la
resiliencia.
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Respeto significa tratarte a ti mismo o a alguien mds, de
la forma en que debe ser tratado porque se le reconoce
como persona Unica y valiosa como miembro
de la raza humana. Es una forma de honrar sus
sentimientos e ideas. ¢Recuerdas que en la Gltima sesion
mencionamos que cada uno de nosotros somos Unicos y
valiosos? Aqui hay una ilustracién para mostrarnos mds
sobre el respeto.

[La siguiente actividad ayudard a comprender en familia el
significado real del respeto y la valoracién de los demds].
Los materiales que necesitard para el desarrollo de esta
actividad son: un vaso de papel y uno de vidrio.

Sostenga el vaso de papel y pregunte:

Después de beber agua, équé hacemos con
este vaso?, élo guardamos o no?, épor qué?
Generalmente lo tiramos a la basura, porque no vale
mucho, en cuanto a su precio.

Seguidamente, sostenga el vaso de vidrio y pregunte:

é¢Como tratamos este vaso después de usarlo?,
édonde lo guardamos?, équé hacemos con él?,
épor qué? Un vaso de vidrio, después de usarlo, lo
lavamos y lo guardamos; tratdndolo con cuidado para
que no se quiebre y asi poder utilizarlo en otras ocasiones
especiales porque vale mds que un vaso de papel.

Asi como tratamos con cuidado el vaso de vidrio, asf
debemos tratar con respeto a las personas. El respeto
debe ser mutuo entre los seres humanos porque todos
somos valiosos.
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Tener respeto hacia las personas es valorarlas y reconocer que cada persona
es Unica y valiosa. Pensar que las personas que opinan o son diferentes a
nosotros valen menos es un error, pues todos tenemos el mismo valor como
personas, independiente de las acciones o palabras que digamos.

iNuestras acciones y palabras no cambian nuestro valor como
personas!

«El respeto que das a los demas es el claro reflejo del respeto
que te das a ti mismo». (www.psicoactiva.com)

Debemos respetar a todos por igual.

Otra pregunta: écOmo podemos mostrar respeto por nosotros
mismos?

Al tomar decisiones que benefician la salud y al cuidar nuestro cuerpo
manifestamos respeto por nosotros mismos; también, cuando reconocemos
que ofras personas son valiosas es porque las respetamos como seres
humanos iguales a nosotros.

Otros rasgos del carécter que se relacionan con el respeto son la bondad
y la amabilidad.

Soliciteles que mencionen algunos ejemplos de bondad que
hayan visto recientemente [Permita que compartan los ejemplos que
conozcan].

Bondad: significa ayudar o dar a los demds, incluso cuando no es
necesario y sin esperar algo a cambio. A veces es fécil ser amable con las
personas, tal vez porque nos agradan o porque son amables con nosotros.
Es més dificil ser amable con las personas que no «nos caen bien» o con las
personas que no son amables con nosotros.

Cuando desarrollamos un buen cardcter, somos amables incluso con las
personas que no nos agradan. A veces, una persona no puede llevarse bien
con los demds porque estd luchando con problemas que no conocemos
y actia en forma desagradable. En esos casos, podemos transmitirles
mensajes que los hagan sentir personas valiosas y Unicas.

«Desde la amabilidad es posible cambiar el mundo»,
Mahatma Gandhi

Recuerda que: si una persona nos estd lastimando, causando dafo,
tratdndonos de manera peligrosa o que no respeta nuestro valor, debemos
poner un alto y decir «no». En seguida debemos alejarnos y comunicarselo
a nuestros padres o maestros.
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3. Tomas muestra respeto y amabilidad

La ¢ltima vez conocimos a Maria vy

Tomds, su hermano menor.

Escucha a Tomds contar algo que
sucedio en la escuela.

[Solicite que su hijo (a) lea la historia
de Tomds].

Tomds: —Ayer en la escuela, mis
amigos y yo refacciondbamos como
siempre. Estdbamos a punto de
terminar e ir al patio de recreo a
jugar.

Cuando fui a tirar la basura, noté
que uno de los maestros que ayuda
a cuidar el recreo, caminaba con
muletas.

Parecia que se habia fracturado la pierna, algo dentro de mi me dijo que
debia ayudarlo. Mis amigos estaban listos para irse, pero les pedi que
se quedaran y que juntos ayuddramos al maestro con lo que él estaba
haciendo.

¢ Qué hubieras hecho si fueras Tomas o sus amigos? ¢ Hubieras
ayudado al maestro o te hubieras ido a jugar?

é¢Como crees que se sintieron todos después de ayudar?
¢Como se sintiéo el maestro?

Ser respetuoso y bondadoso con los demés, incluso cuando no tenemos
ganas, nos ayuda a desarrollar un carécter sélido que realiza actos de
bien con las personas que nos rodean. Comprender tu propio valor como
persona te ayuda a reconocer el valor en los demés.

iTomds y sus amigos nos dieron un gran ejemplo ese dia!



4. Responsabilidad

Nuestro préoximo rasgo de cardcter es
lo responsabilidad. Esta palabra
implica mucho vy significa ser el
«duefo» de nuestras vidas y hacernos
cargo de lo que pensamos, decimos y
hacemos. También significa cuidarnos
y contribuir con la familia. Es admitir
cuando cometemos errores y estar
dispuestos a aceptar las consecuencias
de nuestras elecciones. Significa estar
dispuestos a pedir perdén cuando
hemos hecho algo malo o hemos sido
poco amables con otras personas.

¢Recuerdas a Maria, la hermana mayor de Tomas?
éRecuerdas algunas cosas de las que ella era
responsable? [Ayudaba con su hermanito Tomds, ayudaba a
su madre a cocinar y trabajaba en su tarea de ciencias].

¢Qué responsabilidades tenemos en casa? éComo
podemos cuidar nuestro cuerpo con responsabilidad,
para estar saludables? ¢Qué cosas podemos hacer
para contribuir y cuidar a nuestra familia? [Solicite a
todos que piensen en las cosas que hacen para cuidarse a si
mismo y en las cosas que hacen para ayudar a los demds].

Ser responsable no siempre es divertido. Seria desagradable si no
fuéramos responsables con nosotros y con los demés. Imaginate
que no fuéramos responsables al ducharnos para mantener
nuestro cuerpo limpio, itendriamos un olor desagradable!
Si fuera nuestra responsabilidad ayudar a cocinar, iy no lo
hacemos, tendriamos mucha hambre y nuestra familia también!
Ser responsable es parte de un cardcter sélido y positivo.

Recuerda que antes mencionamos que debemos ser responsables
de los errores que cometemos y de las consecuencias de nuestras
elecciones, esto implica que no debemos culpar a los demés.

éCudles son algunas areas en las que, como familia,
necesitamos trabajar para mejorar y ser mas
responsables?
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5. Resiliencia

Hemos hablado de respeto y responsabilidad, son dos palabras
que empiezan con «R» y agregaremos una tercera palabra con «R»:
resiliencia. Resiliencia significa ser capaz de responder y recuperarse
de los desafios y situaciones dificiles que se presentan en la vida.
Implica volver a la normalidad después de experimentar una situacién
desagradable. Muchas veces las dificultades en la vida llegan sin que
las esperemos, como cuando nos golpeamos o cuando algin ser
querido estd enfermo. La resiliencia nos da una fuerza interior que nos
permite recuperarnos de estas situaciones dificiles. Cuando caemos,
la resiliencia nos hace volver a levantarnos y seguir adelante. Este es
un proceso de recuperacién y toma tiempo aprenderlo.

[Para esta préxima discusién, necesitard un hule o una colita eldstica
para cabello].

Hablemos més sobre la idea de «recuperarse». Tome un hule o colita
para el cabello. Coléquelo sobre una mesa y explique que alli estd en
estado de reposo, pero que puede estirarse mucho cuando lo jalamos
con las dos manos en diferente direccién. Pero, 2qué sucede cuando
dejamos de estirarlo? Vuelve a su forma original: el estado de reposo.
Cuando pasamos por momentos desafiantes o dificiles es como si
estuviéramos estirados y tensos, fuera de nuestro estado de reposo. La
resiliencia significa que podemos volver a ese estado y recuperarnos
de esos tiempos dificiles. A veces eso sucede rdpidamente y ofras
veces puede llevar mds tiempo, dependiendo de qué tan dificil haya
sido la experiencia.

Sitomamos este hule y lo mantenemos siempre estirado, eventualmente
perderd su elasticidad y no
volverd a su forma Ufil inicial. Se
estirard demasiado. Lo mismo
puede suceder con nosotros. Si
no recibimos ayuda y no tomamos
el tiempo para recuperarnos,
podemos «estirarnos» y
estresarnos demasiado. Nuestra
familia, el personal de la escuela
o de laiglesia (cuando asistas con
tus padres), pueden ayudarnos
a recuperarnos y regresar a la
normalidad.



Otro aspecto de la resiliencia es que nos hacemos mas fuertes a
través de los desafios de la vida y podemos aprender lecciones que
nos ayudardn en el futuro. Por ejemplo, si nos caemos al correr o ir
en bicicleta, nos levantamos y con el tiempo sanardn los raspones y
golpes.

iEso es resiliencial También aprenderemos a ir mds despacio y con
precaucion en el futuro. La resiliencia nos ayuda a convertir situaciones
negativas en crecimiento y lecciones positivas de aprendizaje. La
mayoria de las veces no podemos hacer eso solos y necesitamos que
nuestros padres, familiares y otras personas nos ayuden y apoyen.

Otro aspecto de la resiliencia es aprender a manejar las emociones
de manera positiva. Cuando nos sintamos molestos o tristes, debemos
buscar ayuda con las personas que nos aman para hablar de ello.
Hablar honestamente con otros de lo que sentimos, nos ayudard a
sentirnos mejor, de manera que las emociones negativas no afectardn
nuestro cardcter. iJuntos aprenderemos a manejar nuestras emociones!

¢A quiénes podemos acudir en busca de ayuda en
situaciones dificiles?
Permita que todos respondan esta pregunta.
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6. Recapitulacion/ conclusién

iGracias a todos por haber participado! Hoy hablamos del cardcter,
también del respeto, responsabilidad y resiliencia. El desarrollo de estos
rasgos nos ayudard a tomar decisiones saludables!

¢Qué parte del tema de hoy te gusté mas? éPor qué?

Solicite a todos que compartan algo que aprendieron en esta sesiéon.

7. Actividades compartidas

Grdfico de personajes

Haga una tabla de recompensas familiares en un cartel donde
todos puedan ganar puntos por demostrar los rasgos de cardcter
aprendidos en esta leccién. Escriba en cada columna el nombre de
cada participanteyen lasfilas los rasgos de respeto, responsabilidad,
resiliencia. Luego, marque con estrellas o calcomanias pequefias
cada vez que alguien muestre uno de estos rasgos. Los puntos se
ganan cada vez que alguien reporta haber observado un rasgo
en otro integrante. Establezcan una meta colectiva, como familia,
de cudntas estrellas acumuladas en una semana significarédn una
recompensa familiar, como una comida especial o un paseo a
algun lugar.

Rasgos

Total de

papa mamad Maria Tomas
estrellas

Respeto

* * * *

Responsabilidad * *

Resiliencia

*
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Actos de bondad

Decidan como familia a qué

otro amigo, vecino o integrante

de la familia podrian visitar para

expresarle palabras de aliento

- o manifestarle algin acto de
: : bondad. Piensen en una accién
: bondadosa y prepérenla; por
b\ - ejemplo: una comida, limpieza
| de la casa, una tarjeta o canto.

- WEEL Decidan cémo y cudndo van
: ~  a dar la sorpresa a la persona
elegida. Después conversen
sobre como se sintié la persona
y cémo les hizo sentir como
familia.

Reflexion de resiliencia (ninos mayores y padres)

Reflexionen acerca de los momentos en que han sido resilientes en el
pasado y cémo fortalecer su cardcter para los desafios futuros. Piensen
sobre algunos de los momentos dificiles por los que han pasado
individualmente o como familia.

En una hoja de papel dibujen 3 columnas; hagan una lista de las
situaciones dificiles que han atravesado, en la primera columna.
Luego, en la columna de en medio, escriban una lista de las personas
o circunstancias que les ayudaron a superarlas. Y en la ¢ltima columna,
anoten las lecciones que aprendieron durante ese tiempo. Realicen
sus observaciones sobre la actividad y hablen de los sentimientos que
experimentaron a medida que completaban la actividad.

33 _______________________________________________________________



Paseo familiar

iCaminar es un buen momento para hacer ejercicio y hablar! Salgan
juntos a dar un paseo de 20-30 minutos.

Tomen diferentes rutas en diferentes
dias, si es posible. Pidale a cada
persona que comparta los altibajos
de su dia. Comparta sobre suefios,
metas y cémo tener una salud éptima.
Al final de la caminata, ichoque esos
cinco con todos!

Opcional: reserve una caminata por
semana o por mes, para dar un paseo
con cada nifio en distinta ocasién,
para que, como padres, tengan la
oportunidad de conversar mdas de
cerca con él.

Propuesta de actividades para realizar con sus
hijos segun el nivel educativo en que se encuentran
(bondad, responsabilidad y resiliencia)

) Nivel de Educacién Preprimaria:

Comparta su pan con otros. Explique a sus hijos que juntos preparardn
unas refacciones para algunas personas necesitadas. Entregue a cada

uno rodajas de pan y expliqueles
como  preparar  emparedados
salados (frijoles, queso o huevo) o
dulces (miel o jalea), segun ellos
prefieran y luego, invitelos a dar
una caminata por el vecindario, de
manera que identifiquen personas
con quienes van a compartir la
refaccién.

Al regresar a casa, platiquen sobre
las caracteristicas que observaron
en las personas con quienes
compartieron la refaccién.

Asigne  a cada nifo  la
responsabilidad de limpiar su
cuarto en la primera hora del dia.



Coloque un cartel detrés de la puerta con los dias de la semana y
vaya colocando emoticones de aprobacién o de sorpresa, si han
cumplido o no con su responsabilidad.

) Nivel de Educacién Primaria:

= Enunadelas caminatas que realice con sus hijos,
pidales que observen si hay algin un vecino a
quién puedan ayudar. Que ellos sugieran qué
ayuda le pueden dar, por ejemplo: barrer el
frente de su casa, limpiar el jardin o pintar, etc.

Después de realizar la actividad, retnalos para
que comenten cémo se sintieron después de
haber ayudado a su vecino.

= Asigne a cada hijo una responsabilidad en los
quehaceres de la casa, por dia. Lleve un registro
en donde ellos puedan ver el cumplimiento de la
responsabilidad asignada.

Al finalizar la semana o el mes, entrégueles algin tipo de
reconocimiento, segun sus posibilidades. Con esto ayudaré a sus
hijos a que sean més responsables cada dia.
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) Nivel de Educacién Media:

Invite a los j6venes a buscar a otro integrante de la familia o del
vecindario que haya enfrentado alguna dificultad. Que observen
cémo ha logrado sobreponerse a la situaciéon adversa. Luego,
rednalos en casa y compartan con los demés la forma en que esa
persona ha adquirido resiliencia.

Realice una reunién con todos los hijos, hagan un andlisis de las
situaciones adversas que estén atravesando como familia y entre
todos propongan acciones para solucionarlas y salir adelante.
Pueden ser situaciones de salud, laborales, financieras, etc.

Al finalizar, expliqueles que en esta ocasién han planteado
acciones para desarrollar la resiliencia en la familia.
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Unidad 3

Tomando decisiones saludables

Diferenciar entre decisiones saludables y perjudiciales.
Demostrar cémo lavarse las manos correctamente.

Describir actividades y ejercicios fisicos saludables.

5 ) e =

Identificar los cuatro grupos principales de alimentos vy
ejemplificarlos.

5. Crear un plan familiar llamado «Un poco mds, un poco menos»
para desarrollar un estilo de vida saludable.

6. ldentificar fuentes saludables y perjudiciales de informacién sobre
salud.

Nota pat (os padtes:

iSer padre es un desafio grande y maravilloso! Esperamos que las sesiones
anteriores hayan sido una oportunidad amena para hablar con sus hijos
y aprender sobre sus ideas y esperanzas. En esta ocasién, conversardn
més acerca de lo que vieron en la sesién de «iChoca esos cinco por la
salud!» y discutirdn las opciones diarias que todos pueden realizar para
promover la salud fisica y mental.

Recuerde que los nifios ven a sus padres como ejemplos de toma de
decisiones saludables o no saludables. iSea honesto con sus hijos
cuando hable con ellos sobre las metas para la salud y hdgales saber las
formas en que usted también quiere mejorar! Todos en la familia deben
comprender la importancia de evitar decisiones poco saludables para
protegerse a si mismos y a los demds.

iLas opciones saludables protegen a nuestra familia!
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1. Introduccion y repaso

—Me alegra que estemos reunidos nuevamente como familia, para
conversar sobre cémo estar mds saludables. Me refiero a las decisiones
que tomamos y que nos pueden ayudar a tener mejor salud.

Antes de comenzar, hablaremos de «montanas y valles». Cuando
vamos a una caminata, encontramos elevaciones que a veces son dificiles
de escalar y lugares planos en los que es mds facil caminar. Utilizaremos
los palabras «montanas y valles» para compartir sobre cémo nos ha
ido durante la semana. Un valle es una experiencia feliz y positiva; una
montafa es un reto al que nos hemos enfrentado.

Todos compartirdn una «montana» y un «valle» de esta
semana. [Los padres pueden empezar compartiendo].

En la sesién anterior aprendimos sobre el cardcter y nos enfocamos en el
respeto, la responsabilidad y la resiliencia.

¢Qué aprendiste la Oltima vez sobre el cardcter? [Permita que
compartan libremente. Indiqueles que levanten la mano para pedir la
palabral.

Hoy vamos a hablar sobre cémo tomar decisiones que beneficien
nuestra salud. Si queremos que nuestra salud fisica, mental, emocional,
social y espiritual crezca, debemos tomar las decisiones correctas. Para
comenzar, realicemos una actividad llamada «éBeneficio o dano?»
Leeré una lista de opciones y ustedes me dirdn si ayudan o dafian nuestra
salud. [Los nifos mds pequenos levantardn los pulgares hacia arriba,
cuando escuchen una opcién de ayuda y colocardn los pulgares hacia
abajo para las opciones que consideran dafinas].

[Lea las siguientes opciones y pregunte si benefician o dafian la salud.
Después de que respondan, pidales que expliquen por qué piensan de
esa maneral.



@

2Esto te beneficia o te hace dano?

. Dar un paseo

= Comer muchos dulces

. Fumar cigarrillos o vapear (inhalar el vapor creado por un
cigarrillo electrénico)

. Realizar las tareas escolares

. Beber gaseosas.

. Beber agua

. Desobedecer a los padres

. Lavarse las manos

. Mentir

= Cepillarse los dientes

Tomar decisiones saludables implica reconocer si una eleccion es bene-
ficiosa o perjudicial. Es pensar cémo esta decisién afectard nuestra vida
o la vida de otras personas (nuestra familia y amigos), tanto ahora como
en el futuro. Las buenas decisiones benefician nuestra salud.
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2. Proteccion de la salud fisica: manos, pies, boca y dientes

Tu cuerpo crece constantemente. De
un bebé recién nacido pasé a ser un
nino y luego un adolescente en la
secundaria; lo que significa que una
persona estd en constante crecimiento
hasta llegar a ser un adulto. iDebemos
cuidar nuestro cuerpo para garantizar
lo buena salud en todas las etapas de
la vida!

Hablemos de las formas en que
podemos proteger nuestro cuerpo,
especialmente mientras crecemos.
Nos enfocaremos en estas cuatro
partes: nuestras manos, pies,
boca y dientes. Aqui te explicamos:

Nuestras manos: debemos mantenerlas limpias, libres de suciedad y
gérmenes que puedan enfermarnos. Aunque aparentan estar limpias,
pueden tener gérmenes que pueden ser bacterias o virus (fan pequefos que
no los podemos ver a simple vista) y causan enfermedades. Por esta razén,
debemos lavarnos las manos cuidadosamente con agua y jabén durante
al menos 20 segundos. Lavemos nuestras manos antes de cocinar, comer
y después de ir al bafo; también, después de limpiarnos la nariz, toser o
estornudar. iMantener limpias las manos contribuye a la salud!

Ahora hablemos de nuestros pies, del ejercicio que hacemos al caminar,
correr y en general de la actividad fisica. Necesitamos movernos para
mantener fuertes los huesos, mUsculos, el corazén y los pulmones.

¢Qué actividades nos permiten ejercitarnos diariamente?
[Indiqueles que piensen en actividades diarias que realizan]. Solicite
voluntarios para responder esta pregunta.

Después de haber visto la importancia de ejercitarnos con los pies, ahora
hablaremos de nuestra boca; nos referimos a la alimentacién saludable.
Comer alimentos saludables nos da energia y los nutrientes necesarios para el
buen funcionamiento y crecimiento del cuerpo. Hay cuatro grupos principales
de alimentos:

Frutas y verduras
Carnes y aves

Leche, queso, huevos
Panes, arroz y pastas
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¢Qué otros alimentos encontramos en estos grupos
alimenticios? [Indiqueles que levanten la mano y mencionen alimentos
de cada grupo].

¢Qué cosas comemos y no forman parte de los grupos de
alimentos? Permita que compartan las posibles respuestas, luego
expliqueles que se refiere al «grupo» de dulces y golosinas.

Los dulces, las golosinas, los caramelos, los pasteles y las gaseosas
tienen un alto contenido de azlcar, brindan poca energia saludable
y vitaminas. Al comer demasiados, pueden causar caries dentales y
enfermedades como la diabetes (azGcar en la sangre).

Los dulces no forman parte de una alimentacién saludable. Debemos
asegurarnos de ingerir de los cuatro grupos de alimentos saludables
todos los dias.

También hablaremos de los dientes: debemos cuidar nuestros dientes
cepilldndonos correctamente todos los dias. Cepillarnos con pasta dental
después de cada comida mantiene alejados los gérmenes, asi nuestros
dientes se mantendrén sanos y fuertes.

Otro aspecto importante de la salud es dormir lo suficiente. Los
cuerpos en crecimiento necesitan descansar y recuperar toda la energia
utilizada durante el dia. Recordemos que el cuerpo consume energia
mientras crece y cuando realizamos las distintas actividades diarias.
Mientras estamos en crecimiento, necesitamos dormir mds. Los nifios
de 6 a 12 afos necesitan de 9 a 12 horas de suefio cada noche, los
adolescentes y j6venes de 13 a 18 afios necesitan de 8 a 10 horas.
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3. Un poco mads, un poco menos

Para tomar decisiones que beneficien

nuestra salud, tenemos que trabajar
juntos como familia. Propongamos algunas
actividades que nos ayuden a ser mds
saludables. Llamémoslas «Un poco mds, un
Ppoco menos».

[A continuacién completen la lista de opciones
relacionadas con el cuidado de manos, pies,
boca y dientes y otras opciones saludables].
¢Cudles son algunas cosas que deberfamos
hacer «un poco més»¢ 2Cudles son algunas
cosas que deberfamos hacer «un poco menos»?

Aqui hay unos ejemplos:

Un poco mas Un poco menos

manos
tiempo de lavado de manos con jabén | limpiar la cara o la nariz con las manos
pies
caminar y correr ver televisién
boca
beber agua tomar gaseosas
dientes
tiempo de cepillado comer dulces y golosinas

éPor qué es dificil tomar decisiones que benefician nuestra salud?
[Escuche las posibles respuestas: no tengo tiempo para hacer ejercicio, no tengo
dinero para ir a un gimnasio, no me gusta la comida saludable, simplemente
no pienso en tomar estas decisiones muy a menudo, nadie me habia hablado

de esta clase de decisiones].
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¢Qué podemos hacer para superar los desafios que implica
tomar decisiones saludables?

Al hablar de las opciones saludables es importante que nos enfoquemos en
los héabitos saludables. Estos hébitos se desarrollan cuando tomamos
decisiones saludables una y otra vez. Se convierten en la forma en que
automdticamente tomamos nuestras decisiones, llegan a formar parte de
nuestra vida normal, o sea, un estilo de vida saludable. Una forma
de superar los desafios es desarrollar hdbitos saludables que nos ayuden a
tomar decisiones saludables todos los dias.

Ahora que ya tienen la lista de actividades «un poco més, un poco menos,
invitelos a firmar en la lista, como una promesa para trabajar juntos en estas

opciones saludables.

[Después, cuelgue la lista en algin lugar de la casa para que la vean vy
recuerden las metas que se propusieron].

W
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4. Proteccidon de la salud mental: el cerebro

® 3y
9
X

En la sesién uno «Choca esos cinco por la salud» hablamos sobre
la salud fisica. Hoy hablaremos sobre ofra parte importante de nuestro
cuerpo que necesita proteccién: iEl cerebro!

En nuestro cerebro se generan los pensamientos que preceden a
los acciones que realizamos, por lo tanto, debemos cuidarlo. Los
nutrientes y la energia que obtenemos de los alimentos saludables son
el «combustible» para que pueda pensar y realizar todos los procesos
de la mejor manera. Es necesario consumir alimentos que no causen
irritabilidad ni hiperactividad.

Por otro lado, es importante «alimentar» nuestro cerebro con
informacién, imdgenes, lecturas y mensajes saludables para que
pueda generar pensamientos positivos y también tomar las decisiones
correctas. Cuando «alimentamos» nuestro cerebro con imdgenes,
lecturas e informacién negativas o peligrosas, como videojuegos,
peliculas violentas, mUsica o peliculas irrespetuosas, nuestro cerebro
aprende a pensar, sentir, actuar y decidir de manera negativa.

éCudles son algunas formas en que podemos proteger
nuestro cerebro? é Como influyen en nuestros pensamientos
las amistades, las peliculasy las canciones que escuchamos?

Regrese a la tabla «Un poco menos, un poco mds» y agregue ejemplos
para alimentar saludablemente el cerebro.



5. Fuentes de informacion - Maria

Entre las opciones saludables para nuestro cerebro,
es importante asegurarnos que la informacién
que recibimos (y llega a nuestro cerebro)
provenga de una fuente segura. Una
buena fuente de informacién  nos
proporciona informacién  verdadera

y nos brinda proteccién. Escuché que
Maria compartié una experiencia que

tuvo al recibir informacién que no era
correcta, muy pronto se dio cuenta que

no era una fuente segura de informacién.

[Solicite que uno de los hijos mayores lea
la experiencia de Marfal].

Maria: —Mi amiga Carla y yo estuvimos en su casa
hace dos semanas.

Tenia muchas revistas interesantes con informacién sobre modas, maquillaje
y chicos. Estaba leyendo un articulo sobre cémo las seforitas delgadas
pueden usar ropa mds linda. Después de leerlo, decidi que tenia que bajar
de peso. El articulo decia que la mejor manera de hacerlo era bebiendo
mucha agua y comiendo solo 10 bocados en cada en cada tiempo de
comida.

Asi lo he hecho, pero me siento agotada y tengo hambre todo el tiempo,
ahora me es mds dificil concentrarme en las tareas escolares. Me preocupa
que esta no haya sido una decisién saludable. Tal vez deberia hablar con
mi mamé al respecto.

é¢Qué le dirias a Maria? éQué influyé en ella para decidir bajar
de peso?

[Permita que compartan sus respuestas a estas preguntas].

Hay buenas fuentes de informacién sobre salud y hay fuentes no seguras y
negativas. La revista de la amiga de Marfa no era una fuente de informacién
segura. Era mds una revista de chismes. Muchas revistas y publicaciones,
divulgan historias solamente para vender mayor cantidad de copias y no
estén en lo absoluto preocupados por la salud de las personas.
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¢Qué personas son una fuente segura de informacion
para nosotros?

[Después que ellos expresen sus respuestas, reafirme estas respuestas:
padres, maestros, adultos de confianza, mentores de fe]. éPor qué
son seguros? [Expliqueles que son personas que quieren lo mejor
para ellos y desean ayudarlos y protegerlos. Son mayores, tienen més
experiencia y mds sabiduria].

éSon tus amigos una buena fuente de informacion?
éPor qué si o por qué no?

Si eliges buenos amigos, pueden ayudarte en algo. Sin embargo,
en ocasiones los amigos se creen «expertos» en un tema, pero en
realidad no lo son. Si te dicen algo, investiga dénde lo aprendieron y
asegUrate que provenga de una fuente segura de informacion.

El internet puede ser una buena fuente de informacién sobre la salud,
pero al igual que las revistas, muchos editores en linea solo intentan
vender sus productos y ser populares, no les interesa proteger tu salud.
Busca fuentes gubernamentales, cientificas o médicas. La universidad
y los grupos de investigacién son fuentes seguras de informacién. Si
algo parece cuestionable o te hace sentir incémodo, pidele ayuda a
uno de tus padres, maestro u otro adulto de confianza para verificar
Si es seguro o no.



6. Recapitulacion/ conclusién

Hoy hemos hablado de tomar decisiones saludables para nuestros cuerpos.
Hablamos de tomar decisiones que benefician nuestra salud relacionadas
con nuestras manos, pies, boca y dientes. En la Gltima parte aprendimos que
debemos ser cuidadosos con las lecturas, imdgenes, peliculas o canciones
que seleccionamos y que constituyen el «alimento intelectual» del cerebro.

¢Qué parte del tema de hoy te gusté mas? éPor qué?

Pida a todos que compartan algo que aprendieron en la sesién.
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7. Actividades compartidas

Paseo por el mercado

Planee un viaje al mercado local y explore los diversos tipos de
alimentos disponibles. Senale los alimentos mds saludables, como
frutas y verduras. Soliciteles que identifiquen los alimentos menos
saludables como dulces y bebidas gaseosas. Pida a todos que elijan un
alimento saludable que quieran comprar y llevar a casa para preparar
una comida juntos.

Préctica de lavado de manos

Compruebe qué tan bien se lavan las manos durante 20 segundos.
Elija una cancién breve y sencilla para cantar una o dos veces mientras
se lavan las manos, para obtener el tiempo adecuado. También puede
usar un reloj o teléfono para cronometrar a cada integrante cuando se
lava las manos. (No les muestre el cronémetro).

Observe si se lavan las manos completas y todos los dedos. Una
variacién de esta actividad serfa salir y ensuciarse las manos jugando
con tierra o arena, y luego entrar para tener un concurso de lavado de
manos. La familia puede darle una «calificacién» a cada integrante y
algun tipo de premio a quien se las haya lavado mejor.

La olla familiar

Dibuje una olla grande sobre una estufa o sobre lefa, luego indiqueles
que hagan dibujos o recorten imdgenes de los cuatro grupos
alimenticios que se produzcan en su comunidad para que los coloquen
dentro de la olla familiar. Coloque el dibujo de la olla en la cocina
como un recordatorio para comer sano. Informacién nutricional de
referencia sobre Guatemala en el enlace: «https://www.consumer.es/
alimentacion/siete-pasos-para-una-alimentacion-sana-en-guatemala.
html»

Fuentes de informacion seguras [para ninos mayores]

Ayude a los nifios mayores a realizar una bisqueda en Internet en
una computadora o un teléfono inteligente. Guielos para utilizar el
buscador de Google correctamente. Expliqueles que antes de hacer clic
en un enlace deben verificar si se trata de una fuente de informacién
segura, Util y confiable. Recuérdeles que pueden preguntar si es una
fuente gubernamental, cientifica, médica, de la universidad o un grupo
de investigacién.



Si encuentran algo extrafio o preocupante, expliqueles por qué deben
evitarlo.

(Si usted considera necesario, utilice los controles de restricciones de
Google Chrome en los dispositivos que utilizan sus hijos).

Aqui hay unos ejemplos de algunas preguntas de biUsqueda en internet:

1. 2Qué es la diabetes? 2Cudles son los sinftomas de la
diabetes? 2Coémo se puede evitar esta enfermedad?

2. ¢Es mds seguro vapear que fumar cigarrillos¢ 2Cudles son
los riesgos para la salud de ambas actividades?

3. ¢Cudl es el peso adecuado para una persona de tu estatura?
2¢Qué debes hacer si pesas mas del peso ideal?

= Paseo familiar

iCaminar nos permite hacer ejercicio y conversar! Salgan juntos a dar
un paseo de 20-30 minutos. Tome diferentes rutas en diferentes dias si
es posible. Pida a cada integrante de la familia que comparta sobre las
«montafas y valles» de su dia. Compartan sobre suefios, metas y sobre
cémo tener una salud éptima. Al final de la caminata, ichoque esos
cinco con todos!

Opcional: reserve una caminata cada semana o cada mes, para dar un
paseo con cada uno de los nifios, asf tendrén la oportunidad de tener
conversaciones mds personales con cada uno de ellos.

Propuesta de actividades para realizar con sus hijos segin
el nivel educativo en que se encuentran
(Decisiones saludables)

) Nivel de Educacién Preprimaria:

= Dibuje juntamente con los nifios una dentadura, indiqueles que la
coloreen adecuadamente, luego soliciteles que dibujen y recorten un
cepillo dental; pueden pegar una tira de cartén detrés del cepillo para
que quede consistente, seguidamente practiquen la forma correcta de
realizar el cepillado de dientes.
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= Para esta actividad salgan a un espacio abierto. Modele frente a los nifios
la forma correcta de lavarse las manos, explicando cémo se lavan las ufas,
los espacios entre los dedos y aun el reverso de la mano; luego, permita
que ellos pasen, uno por uno, a lavarse las manos segin el modelaje
presentado. Indiqueles que se revisen las manos para verificar que hayan
quedado limpias. Al finalizar, pidales un aplauso y que choquen esos

cinco.

) Nivel de Educacién Primaria:

= Coloque varias frutas y verduras en frente de todos, explique los nutrientes
que tfiene cada una y los beneficios que aportan a nuestro organismo.
Luego, pidales que en parejas, cada uno diga al otro los nutrientes que
cada fruta y verdura tiene. Por turnos, cada uno dice un nutriente o
beneficio, hasta que uno quede en silencio. El integrante que dijo menos
nutrientes o beneficios le da un aplauso al ofro, en sefial de felicitacién.
Al terminar la actividad, comparta porciones de cada fruta con todos y
que digan expresiones como: iQué rica la vitamina Cl iYo quiero mds
vitamina Al, mientras degustan las frutas.

= Solicite a cada integrante de la familia que elija un alimento saludable
y exponga ante todos, los nutrientes que aporta a nuestro organismo vy
qué enfermedades ayuda a prevenir. Permita que investiguen en distintas
fuentes.



A la hora de exponer, indiqueles que utilicen recortes o fotografias para
ilustrar su exposiciéon y expliquen cémo hicieron para determinar que la
fuente de informacién utilizada era segura.

) Nivel de Educacién Media:

= Entregue una hoja de papel a cada uno, luego, soliciteles que realicen
un andlisis de hdbitos que no son beneficiosos para su salud. Después,
que escriban un plan para cambiarlos por habitos saludables. Invitelos a
que voluntariamente compartan el resultado de su andlisis y el plan que
implementardn para realizar el cambio.

Andlisis de habitos ‘ Plan de cambio

1. Hacer un calendario para marcar cada dia que
salga a correr en la mafana.

Falta de ejercicio 2. Poner la alarma del reloj a las 5:00 a.m.

3. Invitar a mis hermanos para que me apoyen
en este plan.

= Realice un taller de cocina en el que cada uno elabore un platillo
saludable. Todos deben estar atentos durante el proceso y al finalizar,
debe compartir la receta y explicar los nutrientes y beneficios que aporta al
organismo este platillo que ha elaborado. Todos tendrdn la oportunidad
de compartir con los demds el platillo que prepararon.
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Unidad 4

ESTABLECER METAS

\

O o

?@ 3 4 1. Definir objetivos a corto y largo
9 plazo dando ejemplos de cada uno.

2. Compartir opciones saludables
p P
A y positivas que los ayudardn a
5 alcanzar sus metas.

3. Establecer metas especificas en
beneficio de su salud fisica.

4. Definir resiliencia, determinacion
y compromiso.

5. Completar dos de las actividades
compartidas sugeridas.

Notd para (o padres:

iBienvenidos a la cuarta sesién de la Guia para padres! Esperamos
que las actividades compartidas en la sesién anterior, sobre
una vida saludable, hayan sido amenas y Utiles. En esta sesiéon:
«Establecer metas» conversardn sobre el establecimiento de metas
a corto y largo plazo. Los padres pueden ayudar a sus hijos a tener
un futuro mas brillante orientédndolos para que establezcan metas
realistas y optimistas sobre quiénes quieren ser, a donde quieren ir
y qué quieren hacer.

Usted sabe que su hijo tiene habilidades, intereses y fortalezas
que lo prepararén para hacer cosas increibles en la escuela, en
el trabajo y en su futuro matrimonio y familia. Durante la sesién,
permita que los nifios compartan sus ideas o hagan preguntas.
Recuerde pasar un tiempo valioso juntos, sin distracciones.

iDisfruten de las actividades compartidas mientras
conversan y aprenden!
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1. Introduccién:

Padre o madre:

Comencemos el tema de hoy compartiendo
«Montanas y valles».

Todos comparten una «montafia» y un «valle» de esta semana
[los padres inician compartiendo sus experiencias].

En el tema anterior conversamos sobre cémo tomar decisiones
saludables.

¢Quién recuerda los cinco componentes de la
salud que aprendimos en «Choca esos cinco por la
salud»?

[Conversaremos un poco sobre cémo les ha ido con los
cambios propuestos en la Gltima reunién. Revisen el cartel
«Un poco mds/un poco menos» y vean cémo les ha ido con
el cuidado de sus manos, pies, boca, dientes y cerebro].

Un poco mdas Un poco menos

Manos

Pies

Boca

Dientes

Cerebro

Hoy hablaremos sobre cémo establecer metas. 2Qué son las
metas? 2Coémo pueden ayudarnos a vivir mejor y mds saludables?
Estableceremos algunos objetivos juntos y conversaremos sobre como
podemos cumplirlos.



2, Actividad meta: aguantar la respiracion

[Para esta actividad, necesitard un reloj o el
crondémetro del teléfono para medir el tiempo].

iEstablecer metas hace una gran diferencia en
nuestras vidas! Esta actividad nos demostraré
cémo nos beneficia el proponernos metas en
la vida. Primero, vamos a ver cudnto tiempo
puede contener la respiracién cada uno.
Intenten retener el aire todo el tiempo que
puedan.

[Use el cronémetro, haga que cada persona
se turne para contener la respiracién y mida
cudnto tiempo pueden hacerlo. Hay quienes
inhalan una gran bocanada de aire, cierran la boca y se tapan la nariz. Escriba
cudnto tiempo logra retener el aire cada uno].

Ahora que sabemos cudénto tiempo retuvo el aire cada uno, veremos el poder
de establecer metas. Una meta es el punto al que quieres llegar o lo que
quieres lograr. Para la préxima parte de la actividad, el objetivo serd contener
la respiracién mds tiempo que la primera vez.

Invitelos a establecer una nueva meta. éCudnto tiempo quiere
contener la respiracion en esta ocasion? [Solicite que cada uno
indique el tiempo que alcanzé en la primera ronda y cudnto
tiempo quiere proponerse ahora]. ¢éQuién quiere ser el primero
en intentarlo?

[Motive a cada uno para que intente contener la respiraciéon durante mds
tiempo].

Déjelos mirar el cronémetro . Animelos a sostener la respiraciéon por mds tiempo
que la primera vez. La mayoria de los integrantes podrdn hacerlo mientras ven
el cronémetro porque quieren extenderse ain mds la segunda vez].

é¢Como les fue a todos? éPor qué creen que pudieron contener la
respiracion por mds tiempo la segunda vez?

Tener una meta nos ayuda a llegar mds lejos, porque establece una direccién
definida para esforzarnos. Hoy conversaremos sobre establecer metas y las
formas en que podemos apoyarnos para alcanzarlas.
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3. Metas a corto plazo

Hay dos tipos de metas. Las metas a corto plazo
se refieren a lo que queremos lograr en un
corto periodo de tiempo, como hoy, la préxima
semana o semanas. Las metas a largo plazo
establecen lo que queremos hacer durante

un periodo de tiempo mds largo, como

uno, cinco o incluso diez afos.

Hablemos primero de las metas a

corfo plazo. Las metas nos brindan

informacién especifica sobre lo que se

desea lograr y cudndo se desea lograr. Por ejemplo, en lugar de decir «beberé
mds agua», podrias decir «beberé 6 vasos de agua al dia», o en lugar de decir
«terminaré mis tareas», podrias decir «terminaré mis tareas a las 5:00 p.m.»
iCuanto mds especifico puedas ser con lo que quieres hacer y cudndo lo quieres
hacer, mds probable es que puedas lograrlo! Al igual que con la actividad de
contener la respiracién, una vez que sepas exactamente lo que estds tratando
de alcanzar, puedes llegar més lejos.

Es posible que tengas metas para la escuela o para el hogar. Pueden estar
relacionadas con comer mds saludable, hacer ejercicio o ayudar con los
quehaceres de la casa. También puedes establecer metas para cuando seas
adulto. Estas metas aumentardn las posibilidades de éxito en el futuro. iMetas
a corto y a largo plazol!

¢Qué metas a corto plazo tienes para HOY? é¢Qué metas a corto
plazo tienes para ESTA SEMANA? [Camine alrededor de la mesa y pida
a cada uno que comparta algunas metas para este dia y para esta semana.
Ayldelos a que den informacién especifica sobre sus metas. Algunos ejemplos
podrian ser comer 5 frutas y verduras, terminar una tarea escolar a las 5:00
p.m., limpiar y ordenar su cuarto].

Para cumplir tus metas debes tomar decisiones sobre tu comportamiento.

¢Qué cosas DEBES hacer para alcanzar tus metas? [Por ejemplo,
si deseas terminar tu tarea a las 5:00 p.m., deberds pensar en posponer la
refaccién o los juegos para poder lograrlo. Si quieres beber 6 vasos de agua,
deberds beber 3 vasos antes del mediodia]. 2Qué cosas NO DEBES hacer?
[Para terminar tu tarea a las 5:00 p.m., NO DEBES esperar hasta las 4:45 para
comenzarla. Si quieres beber 6 vasos de agua, NO DEBES beber tanto café o
gaseosas].

Establezcamos metas para cada dia y cada semana. Las metas se establecen
al inicio y se trabaja en ellas a lo largo del dia. Animémonos unos a ofros y
veamos cudntas metas podemos alcanzar.



4. Metas a largo plazo

[Solicite que alguien lea las lineas de Marfa a
continuacién].

Maria: —ila semana pasada celebramos mis 16
anos! Llegdé mi tia Betty, ia quien quiero muchol!
Después de la fiesta se quedé un momento mds, asf
pudimos sentarnos y conversar. Ella me pregunté
qué quiero ser cuando sea grande. Realmente no
habia pensado en eso antes, pero creo que me
gustaria ser maestra y ensefiar muchas cosas a
los nifios. Mi tia es enfermera en la clinica médica
local. Me conté cuénto le encanta ayudar a las
personas a sentirse mejor y ensefarles cémo ser
més saludables. Yo queria saber cémo fue que
llegd a ser enfermera.

¢Qué opinas de que Maria se proponga llegar a ser maestra?
¢Qué deberia hacer ella para alcanzar ese sueno? [trabajar duro
en la escuela para aprender todo lo que pueda, buscar oportunidades
para ensefiar a nifos mds pequefos, apoyar a sus hermanos menores
en sus estudios, ser voluntaria en una escuela para entender cémo es
la «ensefanza», hablar con los maestros sobre su interés, buscar qué
universidades ofrecen la carrera de educacién y estdn cerca de su casa,
averiguar cémo podria obtener una beca para ir a la universidad] 2Qué
cosas no deberfa hacer? [desperdiciar oportunidades para aprender,
descuidar sus estudios, consumir drogas o alcohol]

¢Coémo hubieras respondido a la tia Betty2 ¢Qué quieres ser cuando
seas grande? ¢Qué es lo que mas te gusta hacer y aprender en la
escuela?

Las metas a largo plazo son los suefios de lo que queremos ser y hacer
en el futuro. Dan direccién a nuestras vidas. Si no nos proponemos metas
a largo plazo, corremos el riesgo de deambular y desperdiciar afos de
nuestras vidas, sin llegar a ninguna parte. Las decisiones de hoy nos
ayudardn a alcanzar las metas futuras.

¢Cudles son algunas de tus metas a largo plazo?, é¢en la familia?
¢En la escuela?, éen tu carrera profesional?, équé metas a largo
plazo tienes para cuando seas adulto?

¢Qué acciones te ayudardn a alcanzar esas metas?, équé acciones
te harian dafo e impedirian que las alcances?
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5. Objetivos para la salud fisica

Un poco mas Un poco menos

Manos

Pies

Boca

Dientes

Cerebro

Volvamos a nuestro cuadro «Un poco més/un poco menos» y establezcamos
algunas metas especificas para mejorar nuestra salud. Cuanto mas especificas
y exactas sean sobre lo que queremos hacer y cudndo queremos hacerlo,
nos ayudard a alcanzarlas. Se necesitan dos semanas para establecer un
hdabito. Si podemos establecer algunas metas diarias y trabajar juntos para
cumplirlas todos los dias durante dos semanas, se convertirdn en un hdbito
positivo para mejorar nuestras vidas.

[Vuelva a revisar las opciones en el cuadro y agregue nimeros o plazos
especificos a cada una de ellas. Agregue mds opciones saludables si le es
posible].

éCudles son algunas maneras en que podemos ayudarnos
mutuamente para alcanzar estas metas? [Haga una lista y
publiquela donde todos puedan verla, por ejemplo: elegir y preparar
alimentos saludables. Los hermanos mayores pueden ayudar a revisar las
tareas hechas por sus hermanitos].

é¢Qué desafios podriamos enfrentar al realizar estas
actividades? éComo podriamos enfrentarlos? [Olvidarse de las
metas, estar demasiado ocupado para reunirse con la familia, volverse
perezoso|.




6. Claves para el éxito: compromiso, trabajo duro,

determinacion, resiliencia

Sentados aqui alrededor de la mesa, es
facil hablar sobre lo que queremos hacer,
con nuestras metas a corto y largo plazo.
Pero hablar es facil. Hagamos un plan
sobre cémo vamos a hacer las cosas que
decimos que queremos hacer.

Hemos hablado sobre el cardcter, cémo
desarrollar respeto, responsabilidad vy
resiliencia.

é¢Quién recuerda lo que significa resiliencia?

La resiliencia significa responder y recuperarse de los desafios y dificultades que
se presentan en nuestra vida. También significa tener fortaleza mental, espiritual
y el coraje para enfrentar los problemas y dificultades. Cuando hablamos de
metas, necesitamos resiliencia para seguir trabajando hasta alcanzarlas, asf
evitaremos desviarnos o desanimarnos cuando se presenten adversidades.

Hay ofras tres caracteristicas relacionadas con el cardcter que nos ayudardn
a alcanzar nuestras metas: compromiso, trabajo arduo y determinacion.
Compromiso significa aferrarnos a nuestro meta y no rendiros, aunque sea
dificil. Es tomar la decisién consciente de seguir adelante. El trabajo arduo
es solo eso: trabajar duro para alcanzar nuestras metas. La determinacion
es decidir que nada nos impedird alcanzar la meta. Es una decisién consciente
de no rendirnos.

éSabes como los fisicoculturistas construyen sus musculos y se
vuelven realmente fuertes?

Los fisicoculturistas desarrollan sus mésculos y fuerza trabajando todos los dias.
Levantan pesas para que sus musculos trabajen més y mas fuerte. Muchas
veces se sienten adoloridos. Lo que en realidad estd sucediendo es que los
musculos estén sufriendo desgarres en las fibras musculares. Eso ocasiona el
dolor, pero luego se reparan y, de hecho, se vuelven mds duros y fuertes de lo
que eran antfes. La Unica forma en que se vuelven mds fuertes es trabajando
duro y obligando a sus musculos a trabajar mds y més. A medida que pasa el
tiempo, pueden levantar cada vez mds peso. Por el contrario, si no usan sus
musculos, comienzan a encogerse y debilitarse. De la misma manera, tenemos
que tensar nuestros «muUsculos del cardcter y trabajar arduamente para tomar
decisiones correctas que conduzcan a hdbitos positivos y saludables.

[iPara hacer un receso permita que todos muestren sus mUsculos o hagan
algunos ejercicios para fortalecerlos!]
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7. Recapitulacion/ conclusion

Hoy hemos hablado sobre establecer metas a corto y a largo plazo.
Aprendimos a través del desafio de contener la respiraciéon que tener
metas nos hace llegar mds lejos. Establecimos algunas metas especificas
para apoyarnos mutuamente y alcanzarlas de manera efectiva.

¢Qué parte del tema de hoy te gusté mas? éPor qué?

[Permita que todos compartan algo que aprendieron en la sesién.
Coloque el cuadro de metas en algin lugar donde todos lo puedan
ver].

Al finalizar esta sesién, quiero decirles a todos que creo en ustedes.
iCreo que pueden alcanzar sus metas! iQuiero que se propongan
metas alin mds altas! Pueden llegar mas lejos y lograr més de lo que
creen, iestoy aqui para ayudarlos en todo momento!

[Digale a cada integrante que los ama, que estd orgulloso de ellos y
que estd muy feliz que sean parte de su familia].



8. Actividades compartidas

Mas desafios fisicos: hay ofras variaciones de la
actividad de contener la respiracién que pueden ser
divertidas para todos. Tome el tiempo para ver cudnto
puede cada uno mantener una posicién de flexion
sobre sus manos y pies. Organice una carrera corta

al aire libre. Mida el tiempo en su primera ejecucién

y luego vea si pueden realizarla en un tiempo mds
corto. Oftra variacién es tratar de hacer la mayor
cantidad posible de abdominales en un minuto.

Configure el cronémetro durante un minuto y cuente
las abdominales que hacen. Permita que descansen vy, la
préxima vez, traten de hacer més que la vez anterior.

Actividad de suenos y metas: para esta actividad, coloque una hoja
de papel y algunos boligrafos o marcadores para todos. Si tiene revistas
o periédicos para recortar, seria Util, pero no obligatorio. Solicite que
cada integrante realice dibujos relacionados con sus suefios y metas. (O
bien, que recorten dibujos y los peguen en el papel). ¢Qué quieren ser
cuando sean grandes? Piensen en la familia, los estudios y el trabajo.
¢Cudndo les gustaria casarse? 2Cudntos hijos les gustaria tener?
¢Coémo serd su casa? Pueden pensar en las mascotas que les gustaria
tener o el carro que les gustaria conducir. Diviértanse imaginando cémo
serd su vida en 5-10-15 afios. Hablen sobre las acciones que deben y

no deben hacer para alcanzar estos suefios y metas.
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* Entrevista con un miembro de la familia o un amigo: invite a
un miembro mayor de la familia o a un amigo para que los acomparie
en una comida con su familia. Cuéntele que en esa ocasién le quieren
hacer algunas preguntas para conocerlo mejor. Entrevistelo sobre su
historia de vida. Antes de que venga, elabore con todos los integrantes de
su familia, una lista de preguntas que les gustaria hacerle a esta persona.
Pregunten acerca de su educacién, su carrera, su familia. PregUntenle
si puede compartirles lecciones de vida importantes. Algunos ejemplos
podrian ser: 2Cudl fue un desafio al que se enfrenté en su vida y cémo lo
superd? ¢Tiene algin consejo para nosotros? Prepare un pequefio regalo
de agradecimiento para entregdrselo, segin sus posibilidades. iDisfruten la
comida y aprendan juntos!

* Paseo familiar
iCaminar es un buen momento para hacer ejercicio y hablar! Salgan juntos
a dar un paseo de 20-30 minutos. Tomen diferentes rutas en diferentes dias
si es posible. Pidale a cada persona que comparta los altibajos de su dia.
Compartan sobre suefios, metas y como tener una salud éptima. Al final de
lo caminata, ichoque esos cinco con todos!

Opcional: reserve una caminata
por semana O por mes, para
dar un paseo con cada nifio en
distinta ocasién, para que, como
padres, tengan la oportunidad de
conversar més de cerca con él.



Propuesta de actividades para realizar con sus hijos segun el
nivel educativo en que se encuentran (bondad, responsabilidad
y resiliencia)

) Nivel de Educacién Preprimaria:

* Soliciteles que dibujen un paisaje
que incluya valles, montafas,
rios, lagos, etc. Pueden moldear
algunos elementos del paisaje
con plastilina. Entre los detalles
también deben incluir una familia
que vaya caminando en medio
del paisaje. Al finalizar cada uno
presentard su paisaje alos demds.
Explique una vez més, cémo en
lo vida diaria atravesamos por
«alles y montafas» y cémo nos
apoyamos en la familia para
superar las situaciones dificiles.

* Aprender un canto para entonar; mientras caminan, realizar mimicas y
elaborarinstrumentos musicales con materiales de desecho para acompanar
este canto. Puede ser el siguiente canto que se entona con la tonada de
Campanero. «Caminando, caminando. A brincar. A brincar. Corre, corre,
corre. Corre, corre, corre. Paren ya. Paren ya. Caminando, caminando. A
brincar. A brincar. Corre, corre, corre. Corre, corre, corre. Paren ya. Paren
ya. En puntillas. En puntillas. Saltando. Saltando. Naden, naden, naden.
Naden, naden, naden. A dormir. A dormir.




) Nivel de Educacién Primaria:

e Al inicio de esta actividad recuérdeles el significado de la resiliencia.
Soliciteles que durante una caminata observen los casos de resiliencia que
observen en la naturaleza. Al regresar a casa deben relatar a los demds los
casos que observaron; puede ser un hormiguero que se reconstruyd después
de una inundacién, un drbol que retond después de cortarle las ramas, etc.
Animelos a desarrollar la resiliencia en las situaciones adversas.

* Soliciteles que anoten en un cartel, las <montafas» (situaciones dificiles), que
atravesaron durante la semana y luego coloquen el cartel al frente; entre
todos propongan formas de solucionar esas situaciones dificiles. Expliqueles
que en la familia y en la escuela estdn las personas que pueden brindarles
ayuda y darles ideas para superar los problemas que enfrentan.

Montanas Soluciones




) Nivel de Educaciéon Media:

* En una de las caminatas que realicen,
visiten un  lugar donde vendan
comestibles, puede ser el mercado, el
supermercado o una tfienda. Soliciteles
que anoten todos los productos que
consumimos y que no son beneficiosos
para la salud. Al llegar a casa, pidales
que investiguen los dafios que ocasionan
en el organismo vy, finalmente, que
compartan sus hallozgos con todos.
Luego, entre todos elaboren una lista
de productos que son beneficiosos para
nuestra salud y que debiéramos consumir
con regularidad.

* Soliciteles que de manera individual, elaboren un cartel cuyo ftitulo sea
la carrera profesional en la que se desean graduar, pueden colocar una
fotografia suya en el centro. Después indiqueles que durante la semana
vayan anotando las acciones a largo plazo que se proponen hacer para
alcanzar esta meta; por ejemplo, abrir una cuenta bancaria y realizar
algdn trabajo para ir ahorrando y un dia poder pagar sus estudios en la
universidad.

Soliciteles también que describan acciones a corto plazo para lograr este
suefo de alcanzar un titulo profesional. Al finalizar el cartel, deberdn
colocarlo en su habitacién para que puedan verlo y recordarlo cada dia.
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Unidad 5

Establecer y comunicar limites
écomo resistir riesgos?

1. Definir limites y decir por qué son importantes.

2. Demostrar los cuatro pasos de las habilidades de
rechazo.

3. Definir la salud mental y emocional y dar ejemplos de
cada una.

4. Describir «partes intimas» y explicar qué hacer si alguien
trata de mirarlas o tocarlas.

5. Participar como familia en al menos dos de las actividades
compartidas.

Nota patd [os padtes:

Recuerde comenzar cada sesién con un momento para compartir las
«montanas» y «alles» de la semana. Aseglrese que todos se sientan
bienvenidos y escuchados. Esta sesién habla sobre «limites» y reglas que
nos ayudan a mantenernos seguros y saludables.

El objetivo es ayudar a sus hijos a establecer y comunicar limites y saber
cédmo obtener ayuda si alguien no estd respetando sus limites. Algunas
partes de la discusién son divertidas y ofras son serias. Ayudelos a
comprender la importancia de protegerse y cémo los apoyaré.

EscUchense unos a otros con respeto. Aprenderdn cuatro pasos de
«habilidodes de rechazo». Estos son muy importantes y deben aprenderse,
reforzarse y practicarse en esta y en las futuras sesiones.

iDisfrute de este importante tema mientras equipa a sus hijos
con habilidades de comunicacién para toda la vida!
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1. Introduccidon

Comencemos la conversacién familiar de hoy con «Montanas y valles».

Todos comparten una «montana» y un «valle» de esta semana.
[Una montafa es un desafio y un valle es una experiencia feliz y positiva. Esta
vez pidale al integrante mdés joven de la familia que comparta su anécdota
primero].

En la ¢ltima reunién conversamos sobre el establecimiento de metas o
corto y largo plazo.

é¢Como les ha ido con establecer y cumplir las nuevas metas?
¢En qué cosas les ha ido bien? éQué dreas necesitan seguir
mejorando?

Hoy vamos a hablar de los limites. Aprendamos
qué son y cémo pueden ayudarnos a vivir mejor
y més saludables. Primero, escuchemos a Tomds.

[Solicite a uno de los chicos que lea las lineas de

Tomas|.

Tomas: —iMe encanta jugar futboll Jugamos en

la escuela y en el barrio. Jugamos con los més

pequefios, pero también me encanta jugar con

los grandes. Ayer jugaba un nifio grande que

no siguid las reglas. Pateé a dos jugadores, dos

veces tocé la pelota con las manos, empujaba a

los del equipo contrario, le grité al 4rbitro... Los

demds jugadores se molestaron con él y finalmente lo expulsaron por tener
conductas antideportivas. No fue nada divertido jugar con ese chico.

éPor qué expulsaron a ese chico? [No estaba siguiendo las
reglas]. éPor qué Tomds y sus amigos querian que siguiera las
reglas? [Las reglas ayudan a mantener el juego seguro y justo]

En el futbol hay ciertas reglas que hacen que el juego sea seguro, justo y mds
divertido. Las reglas les dicen a los jugadores qué hacer y qué no hacer, son
los limites. Las reglas en la vida nos dicen qué hacer y qué no hacer para
mantenernos saludables y felices. Hoy vamos a hablar sobre las reglas para
nuestra salud fisica, mental, emocional, social y espiritual.

é¢Puedes pensar en otros ejemplos de reglas que nos ayudan a
mantenernos seguros Yy felices? [no golpear a ofros, no jugar con cosas
calientes, respetar los limites de velocidad para conducir]

Digamos juntos: iChoca esos cinco por la salud! [Fisica, mental,
emocional, social y espiritual]



2. Establecer y comunicar limites

Oftra definicién de limites es evitar situaciones, personas, lugares y cosas que
puedan lastimarnos o influir negativamente en nosotros. Hemos estado hablando
de tomar decisiones saludables. Los limites nos ayudan a tomar decisiones
saludables al evitar las malas decisiones.

é¢Cudles son algunas elecciones negativas y poco saludables que
queremos evitar? [comer demasiados dulces, grasas, ingerir drogas o
alcohol]

Hay dos aspectos importantes en los limites personales. Primero tenemos
que establecerlos, decidir las cosas que queremos evitar. Luego, tenemos que
comunicarlos, es decir, contarle a otras personas cudles son nuestros limites.

3. Comprender la salud mental y emocional

Establecerycomunicarlimitesayuda a protegernuestrasalud
mental y emocional. Hemos usado estas dos expresiones
como parte de «iChoca esos cinco por la salud!» La salud
mental se relaciona con nuestro pensamiento y nuestro
pensamiento afecta nuestro comportamiento. Podemos
cuidar nuestro cerebro durmiendo bien y comunicando a
los demds cuando nos sentimos estresados o deprimidos.
Es importante mantener comunicacién con el grupo vy
compartir nuestros problemas, para que sepamos cudndo
obtener ayuda.

La salud emocional se relaciona con nuestros sentimientos
y como los manejamos.

éCudles son algunas de las diferentes emociones o sentimientos que
experimentamos? [Los ejemplos incluyen: ira, tristeza, alegria, miedo,
cansancio]

A medida que envejecemos, aprendemos mejor como manejar nuestras emociones,
en lugar de dejar que nuestras emociones nos controlen. Digamos que me enojo
tanto por algo, que quiero golpear una ventana. Si golpeo esa ventana (y la
rompo, me puedo herir la mano), eso seria dejar que mis emociones me controlen.
Pero si siento esa ira y me doy cuenta que necesito sentarme y respirar hondo para
recuperar el control de mis acciones, ese soy yo controlando mis emociones. Solo
porque «siento» algo, no hace que sea correcto actuar de acuerdo con ese impulso.
Tenemos que pensar bien para tomar buenas decisiones. A veces, debemos tomar
la decisién de hacer lo correcto, incluso cuando no tengamos ganas. Los limites
nos ayudan a evitar tomar decisiones emocionales que pueden lastimarnos. Las
emociones son una parte importante de la vida y de las relaciones interpersonales.
Aprender a expresarlas de manera saludable contribuye a la unidad y el bienestar
del grupo.
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4. Habilidades de rechazo y estrategias de salida

No es facil decir no a las elecciones dafinas, especialmente
cuando las personas que nos gustan o queremos, nos
presionan a tomarlas. Marfa estaba en una situacién dificil.
Leamos al respecto y descubramos qué hizo ella para tomar
una decisién segura y saludable.

Maria: —El viernes pasado salimos con unos amigos
después de clases. Estdbamos caminando por la calle vy
nos detuvimos a comprar algunas gaseosas y dulces. Mds
tarde, en el parque, cuando estébamos lejos de las demas
personas, una de las compaferas sacd unos cigarros y
preguntd si querfamos fumar. Las otras dos amigas dijeron
que sf, pero yo no queria. No sabia qué hacer. No queria
que ellas se enojaran conmigo.

¢Qué hubieras hecho de estar en el lugar de Maria?

Hay cuatro pasos para decir NO de una manera clara y 0til. A estos pasos, se
les llama habilidades de rechazo, porque ayudan a negarse a hacer algo que
podria ser perjudicial.

1. Di «Now»: asegUrate de decir claramente la palabra no. A veces esto puede
ser dificil, pero si sabes que no debes hacerlo, tienes que decir esa palabra:
No.

2. Usa «Yo...» en la declaracién. Comienza otfra oracién que le diga a la
persona por qué dijiste que no. Maria podria haber dicho «Yo no quiero
fumar porque sé que me hace dafo» o, «Yo he decidido no fumar nunca».
El uso de declaraciones con el pronombre «yo» deja en claro que esta es tu
decisién y, a veces, puede ayudar a que la ofra persona no se moleste tanto.
(Usar una declaracién con el pronombre «t» ataca a la otra persona, como
«iTU eres muy tonto al hacer esol»).

3. Cambia la actividad. Sugiere algo diferente para hacer. Maria podria haber
dicho: «Volvamos a la tienda» o «wamos al parque donde estdn nuestros
amigos».

4. Vete de ahi. Muévete fisicamente de ese lugar o situacién en la que estds
siendo presionado a tomar una decisién no saludable. Esto es importante si
la otra persona no te escucha ni te respeta. Debes decirle a uno de tus padres
o a un adulto de confianza si esta persona te estd haciendo dafio a ti o a
ofros.

Repasemos los 4 pasos:
1. Di «Now.
2. Usa una declaraciéon con «Yo...».
3. Cambia la actividad.
4. Vete de ese lugar y busca ayuda.



¢Quién puede decir de nuevo los cuatro pasos?

Practiquemos el uso de estos cuatro pasos. Imagina que estés en la escuela y todos
estdn en la hora de recreo. Dos de tus amigos te dicen que vayas hacia los arboles
atrds del patio, te escondas con ellos y no vuelvas a la escuela. Sabes que esto esté
mal y no quieres hacerlo. 2Cémo puedes decirles «No»?

[Permita que cada nifo utilice los cuatro pasos para resistir la presién de estos dos
amigos.

5. Limites para proteger el cuerpo

Un édrea realmente importante para establecer
limites es nuestro cuerpo. Nuestros cuerpos son
especiales y privados; deben ser tratados con
respeto y cuidado. Tienes derecho a establecer
un limite y no permitir que alguien pueda tocar tu
cuerpo. Puedes usar los cuatro pasos para decirle
a alguien que no te toque. Las «partes intimas» son
los lugares donde cubre el traje de bafo o ropa
interior. Deben mantenerse en privado, no ser vistas
ni tocadas por nadie, excepto por ti mismo o, a
veces, por un médico. Si alguien trata de mirar o
tocar tus partes intimas, diles que no y comunicalo
a tus padres o a tu maestro en la escuela.

6. Un alto a los comportamientos no saludables

A veces tomar decisiones equivocadas se convierte en un hdbito, como fumar,
pasar demasiado tiempo en videojuegos o en internet. Esto puede conducir a una
adiccién, en la que tienen que seguir usando drogas, alcohol o viendo material
peligroso para sentirse bien. Si conoces a alguien que se encuentra en esta situacion,
o si alguna vez te encuentras «atascado» en un patréon de comportamiento dafino
del que no sabes como salir, puedes utilizar las siguientes estrategias para resistir o
detener los comportamientos perjudiciales:

1. Admite que tienes un problema. El primer paso para cambiar un patrén negativo
es reconocer que es un problema.

2. Decide que quieres cambiar. Necesitas tomar la decisién clara y consciente de
que quieres ser diferente.

3. Pide ayuda. Este es el paso mdas importante. Dile a alguien que quieres hacer
este cambio importante y luego pidele ayuda. La mayoria de los hébitos dificiles
no se pueden cambiar por uno mismo.

Conocer estos pasos te permitird ayudar a ofra persona que necesite ayuda para
romper con las elecciones perjudiciales.
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7. Resumen/conclusion

Hoy hemos conversado sobre establecery

comun

a mantenernos seguros, saludables y

felices.

&¢Qué
gusto

[Permita que todos compartan algo que
aprendieron en la sesion].

Para cerrar, quiero caminar entre ustedes
y decirles dos cosas a cada uno: iTe
amo... eres muy especial para mi!
[Diga el nombre de cada uno y vaya con

icar limites. Los limites nos ayudan

parte del tema de hoy te
mas? éPor qué?

el siguiente «iTe amo...eres muy especial
para mily]. Gracias por participar en la
sesion de hoy.

8. Actividades compartidas

* Jueguen o miren un partido

Jueguen o vean un partido de futbol o beisbol.
Pida a los nifos que mencionen algunas reglas
de esos deportes. 2Por qué existen esas reglas?
¢Cémo ayudan las reglas a la seguridad y
respeto en un encuentro deportivo? Soliciteles
que comenten sobre lo que sucederia si los
jugadores no siguieran las reglas.

Reglas familiares

Trabajen juntos para escribir las
reglas familiares. Por ejemplo,
cémo ftratarse unos a otros o
sobre los quehaceres de la casa.
Procuren redactar 6 a 8 reglas en
los que todos estén de acuerdo
y coléquenlas en un lugar donde
todos las vean. Mientras escriben
las reglas, comenten por qué son
importantes para la familia.



Juego de roles de habilidades de rechazo

Practiquen los 4 pasos para desarrollar las habilidades
de rechazo, soliciteles que incluyan:

1. Di «Now.

2. Usa una declaracién con «Yo...».
3. Cambia la actividad.

4. Vete y busca ayuda.

Pida a cada nifio que piense en un escenario en el que
podria necesitar usarlos. Por ejemplo, si alguien quiere
que prueben las drogas o el alcohol. Una vez que hayan
imaginado los escenarios, organice una obra de teatro
en la que representen las escenas juntos.

Seleccione quién presionard al otro y quién usard las habilidades de
rechazo. Organicelos de tal forma que todos participen en la obra y
practiquen las habilidades de rechazo.

Paseo familiar

iCaminar nos permite hacer ejercicio y conversar! Salgan juntos a dar
un paseo de 20-30 minutos. Tome diferentes rutas en diferentes dias si
es posible. Pida a cada integrante de la familia que comparta sobre las
«montafas y valles» de su dia. Compartan sobre suefios, metas y cémo
tener una salud éptima. Al final de la caminata, ichoque esos cinco con
todosl!

Opcional: reserve una caminata cada semana o cada mes, para dar un
paseo con cada uno de los nifos, asi tendrén la oportunidad de conversar
personalmente con cada uno de ellos.
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Propuesta de actividades para realizar con sus
hijos segun el nivel educativo en que se encuentran
(Estableciendo y comunicando limites/resistiendo

riesgos)

) Nivel de Educacién Preprimaria:

@

Senal de alto:

Con material reciclable, elaboren sefales de «alto», de forma
hexagonal; pueden hacerlas con cartulina de color rojo o blanco. En
este Ultimo caso, coloréenla de color rojo y coloquen una paleta de
helado o una ramita de drbol que les sirva para sostener y levantar la
sefal.

Expliqueles que esta sefial es utilizada para indicar que los vehiculos
deben detenerse, pero que en esta ocasién la han elaborado para
recordarles que hay situaciones en las que nosotros debemos poner
un alto a las acciones perjudiciales que otras personas nos quieran
hacer, por ejemplo, cuando alguien quiere tocar nuestras partes
intimas o cuando nos invitan a hacer algo malo. Debemos poner un
alto y decir que no.

Luego, en 5 tarjetas escriban actividades positivas y al reverso
escriban actividades negativas. Indiqueles que jueguen como si todos
fueran un vehiculo y que al encontrarse con otro integrante de la
familia muestren una tarjeta y se inviten unos a otfros a realizar
actividades positivas o negativas. Deben llevar consigo la sefal
de alto. Si alguien les muestra la tarjeta que dice «wvamos a
jugar futbol», aceptardn y podrédn manejar juntos, pero si
alguien les muestra una tarjeta con una actividad negativa,
inmediatamente mostrardn la sefal de «alto» y se alejardn.
Seguirén conduciendo hasta encontrar ofro conductor que
los invite a realizar una actividad positiva.

Al finalizar deberén venir y contarle las invitaciones que
recibieron y a cudles dijeron «si», y a cudles dijeron «no» y pusieron
un alfo.



Trajes de bano:

Indiqueles que en esta ocasiéon disefiardn unos trajes de bafo. Los
dibujarén en papel, luego los coloreardn y los recortardn.

Expliqueles que los trajes de bafio y la ropa interior se utilizan para cubrir
sus partes intimas y que nadie tiene permiso de tocarlas o mirarlas,
excepto ellos mismos o, a veces, un médico. Si alguien trata de mirar o
tocar sus partes intimas, deben decir que no y comunicarlo a sus padres
o su maestro en la escuela.

Después de esta explicacion, soliciteles que dibujen la silueta de un
nifo o nifa en el cual pegarédn adecuadamente el traje de bafo que
disefaron.

) Nivel de Educacion Primaria:

Reglas de convivencia

Invitelos a que piensen en las normas de convivencia que podrian tener
en la escuela, cuando estén con sus compaferos de grado. Luego que
las escriban en una hoja y, cuando vayan a la escuela, le muestren a
su maestro de grado lo que escribieron en casa y podrdn sugerirle que
entre todos los compaferos, redacten las reglas de convivencia en el
aula.
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Compartiendo las habilidades de rechazo
(para nifios de 5.° 0 6.° primaria)

Soliciteles que escriban los 4 pasos para desarrollar las habilidades de
rechazo en 5 tarjetas. En seguida, que entreguen las tarjetas a 5 amigos
y les cuenten cémo pueden rechazar a alguien que les quiere hacer
dafio o los invita a hacer algo incorrecto y les expliquen en qué consiste
cada paso. En la préxima reunién familiar comunicardn sus experiencias
mientras compartian con sus amigos los pasos para desarrollar las
habilidades de rechazo.

Habilidades de rechazo

1. Di «No».

2. Usa una declaracion con «Yo...».
3. Cambia la actividad.

4. Sal de ahi y busca ayuda.

Nivel de Educacién Media:

Reglas en los deportes

Coménteles sobre la importancia de las reglas deportivas y cémo
contribuyen a practicar un deporte sin que ocurran lesiones o agresiones.

Pregunte a cada uno su deporte favorito y después que investiguen en
internet u ofras fuentes, las reglas para la préctica de ese deporte.

Al finalizar la actividad, invitelos a que
compartan los hallazgos de su investigacién
con todos los integrantes de la familia
y juntos comprueben la importancia de
aplicar las reglas en los deportes y en otras
dreas de la vida.



) Nivel de Educacién Primaria:

e Transformando elecciones

Soliciteles que dibujen una tabla de dos columnas y, en la primera
de ellas, escriban las elecciones perjudiciales que encuentren en su
vida; en la segunda, escriban la decision saludable que corresponde
a cada una de ellos. Al finalizar, deben colocarla en un lugar visible
para que puedan verla constantemente.

Al final de cada mes, podrén ver el avance en sus decisiones. Pueden
agregar mds decisiones cada mes.

Comer muchos dulces. Comer menos dulces y més frutas.

Desvelarse hasta tarde en la noche. Ir a dormir a las 9:00 de la noche.
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Unidad 6

Conectando con los padres y
la familia/paternidad

1. Describir su @rbol genealégico.

2. Definir la empatia, la bondad, la honestidad, el respeto, la
paciencia y el perdén.

3. Describir la forma en que los padres contribuyen a fortalecer la
familia.

4. Participar en al menos dos de las actividades compartidas.

Nota patd [os padres:

Esta sesién comienza una serie de 3 sesiones enfocadas en las relaciones.
Las relaciones saludables con familiares y amigos constituyen un apoyo
positivo y estable para sus hijos. Una conexién sélida y afectuosa les
ayuda a tomar decisiones correctas, mejora sus posibilidades de éxito
en la escuela, les permite elegir amistades sélidas y prepararse para una
carrera universitaria, asimismo les ayudard en el futuro cuando realicen
su matrimonio y enfrenten desafios de la vida. Cuando la relacién padre-
hijo es débil o tensa, es mds probable que los nifios tomen decisiones
que pongan en riesgo su salud, educacién y futuro. Las sesiones estdn
disefiadas para fomentar una comunicacién que deberfa durar afios.

Témese el tiempo para hablar con sus hijos. Tenga al menos una comida
juntfos todos los dias, sin interrupciones de televisiéon, radio o teléfono.
Muéstreles que estd interesado en sus experiencias, ideas y amigos.
Haga preguntas abiertas (significa que no se pueden responder con
una palabra, como «sf o no»). En las preguntas abiertas su hijo podré
expresarse acerca de cémo se siente, qué le parece, qué opina, entre
otfros. Luego ESCUCHE a sus hijos y expréseles cudnto los ama; comparta
experiencias y los valores que inspiran su vida.

iAnimol! iEl tiempo y la energia que invierte con sus hijos hardan
una gran diferencial
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1. Introduccidon

Comencemos la sesién familiar de hoy con «Montainas y valles».

Todos comparten una «montana» y un «valle» de esta semana.
[Cuando vamos a una caminata, encontramos elevaciones que a veces son
dificiles de escalary lugares planos en los que es mas facil caminar. Utilizaremos
las palabras «montaiias y valles» para compartir sobre cémo nos ha ido durante
la semana. Un valle es una experiencia feliz y positiva; una montafia es un reto
al que nos hemos enfrentado. Esta vez, solicite al hijo mayor que comparta
primero].

En la sesién anterior aprendimos sobre establecer y comunicar limites.

Los limites o normas familiares y personales son las pautas que nos ayudan
a tomar decisiones correctas, honestas y afectuosas; evitan que otros nos
maltraten o lastimen.

éCudles son algunos ejemplos de normas en nuestra familia?

Una norma podria ser pedir y obtener permiso antes de usar algo que pertenece
a ofra persona. Otra podria ser esperar hasta que todos se sienten antes de
comenzar a comer. Una regla importante es nunca ir a ningun lado con extrafios
a menos que mamd o papd conozcan bien a la persona y den su aprobacién.

Las normas y limites protegen nuestra salud, seguridad y carécter. ¢Puedes
pensar en ofros |imites que sea importante establecer?

é¢Como terminarias esta frase? «Para protegerme de situaciones
o personas que puedan lastimarme, me aseguraré de...»

Hemos pasado las Gltimas cinco sesiones hablando sobre el cardcter: quiénes
somos y cémo actuamos y tratamos a los demdés. Esta sesion y las dos proximas
se centrardn en las relaciones saludables. Hoy hablaremos sobre la familia
y los padres; en las préximas sesiones hablaremos sobre las amistades y el
matrimonio.

Actividad del drbol genealégico [Se
puede dibujar en papel o simplemente describir
verbalmente]. Un d&rbol genealégico muestra
a todos los integrantes de una familia, con los
miembros mds antiguos en la parte superior.
Comencemos con los dos conjuntos de abuelos,
luego completemos con los tios y los primos que
componen la familia. A veces tenemos familiares
que no nacieron de nuestros parientes o son
adoptados. iSon una parte muy valiosa de la
familia y deben incluirse en el arbol genealédgico!

)
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¢Qué es lo que amas de nuestra familia?
¢Qué hace que nuestra familia sea Unica y especial?
iCada miembro de la familia es importante y valioso! Vivir juntos a veces puede

ser dificil, pero podemos amar, perdonar y ser pacientes para ayudar a que
nuestra familia sea fuerte fisica, mental, emocional, relacional y espiritualmente.

2. Relaciones saludables: empatia, amabilidad,

honestidad, respeto, paciencia, perdén

Salud relacional significa como nos
llevamos con los demads; es lo bien que
formamos y continuamos relaciones
significativas con otras personas.
Nuestras primeras relaciones son con nuestros
padres y la familia. Después aprendemos
a llevarnos bien con los demds en nuestro
vecindario y en la escuela. Hoy hablaremos
sobre seis caracteristicas que describen las
relaciones saludables.

1. Empatia: significa ver, cuidary comprender el punto de vista o la necesidad
de otra persona desde su perspectiva, en lugar de la propia. Es ser sensible
y comprensivo cuando alguien mds se siente mal o necesita ayuda. Imagina
que estds en la escuela y una nifa deja caer su almuerzo escolar y hace
un gran desastre; luego llora porque tiene hambre y estd avergonzada,
aparece su amiguita y la ayuda a levantarse y le comparte de su almuerzo.
Eso es empatia.

Comparte un ejemplo en el que hayas mostrado empatia.

2. Bondad: significa ayudar o dar a los demdés incluso cuando no es necesario
y sin esperar algo a cambio.

2Cudl seria un ejemplo en el que mostramos bondad hacia alguien de
nuestra familia?

3. Honestidad: significa decir la verdad. Lo opuesto a la honestidad es mentir.
Por ejemplo, Jorge dijo que ayudaria a limpiar el jardin de su abuela, pero
se fue a jugar videojuegos en la casa de su amigo.

¢Como podria Jorge ser honesto con su abuela? éCémo cumpliria
una persona honesta la promesa que le hizo a su abuela?
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éPor qué es importante ser honesto con los demas y especialmente
con nuestra familia?

4. Respeto: significa tratar a los demds de la forma en que deben ser tratados
debido a su gran valor y dignidad.

éCudl seria un ejemplo de mostrar respeto?

5. La paciencia: significa amar y cuidar a las personas, incluso si tenemos
que atenderlas o si continGan desilusiondndonos o frustréndonos. La paciencia
muestra respeto por otras personas.

é¢Como le has mostrado paciencia a alguien esta semana?

6. Mostramos perdén cuando alguien nos lastima o hace algo en contra
nuestra y elegimos no devolverle el mal o lastimarlo de vuelta. Somos
amables incluso cuando alguien no es amable con nosotros. Sin embargo,
si alguien siempre es malo o deshonesto contigo, debes evitar a esa
persona. El perdén en nuestra familia significa que si se cometen errores o
alguien trata a otro de manera poco amable, podemos mostrar amor para
restaurar la relaciéon entre nosotros.

¢Recuerdas el momento en que alguien te perdoné?

Actividad de pareo: [Lea cada una de las definiciones a continuacién y permita
que los nifilos digan qué caracteristica describe].

Repasemos las caracteristicas de una relacién saludable que hemos visto hoy.
Leeré la definicion y todos me dirdn la caracteristica que describe.

- Amar y cuidar a las personas aunque tengamos que atenderlas o nos
sigan desilusionando o frustrando [Respuesta- PACIENCIA|

- Ayudar o dar a los demds incluso cuando no es necesario y sin esperar
algo a cambio [Respuesta- BONDAD]

- Tratar a ofra persona como debe ser tratada por su gran valor y dignidad.
[Respuesta- RESPETO)]

- Elegir no devolver el dafo a alguien cuando nos lastiman o hacen algo
contra nosotros. Ser amable incluso cuando alguien no es amable con

nosotros. [Respuesta- PERDON]

- Es ver, cuidar y comprender el punto de vista o la necesidad de ofra
persona desde su perspectiva, en lugar de la tuya. [Respuesta- EMPATIA]

- Decir la verdad [Respuesta- HONESTIDAD]



iBuen trabajo! Espero que todos mostremos més estas caracteristicas
entre nosotros para que nuestra familia sea més unida y mas fuerte.

Frasco de relaciones saludables: prepare un frasco o tazén para

cada una de las caracteristicas compartidas en esta sesion: respeto,

amabilidad, paciencia, perdén, empatia, honestidad. Celebre

cuando una persona muestre una de estas caracteristicas hacia

ofra persona, en la familia o fuera de la familia. Pueden utilizar RespetO
granos de frijol o pedazos de papel con sus nombres. Planee una

recompensa para cuando se llene el frasco o el tazén, como un

viaje al parque o un restaurante.

3. Mejor juntos

Cuando tenemos una familia saludable, cada persona es fuerte y saludable,
fisica, mental, emocional, relacional y espiritualmente. Si estuviéramos solos,
no tendriamos la misma fuerza de estar juntos. iJuntos es mejor!

[Encuentre un objeto que pese mucho y resulte demasiado pesado para que una
sola persona lo levante. Pida a un nifio que trate de levantar el objeto. iAnimelo
a esforzarse més! Luego, envie a ofro integrante para ayudar y después a otro
mds, hasta que el objeto pueda ser levantado].

Hay muchas cosas en la vida que podemos hacer mejor cuando trabajamos
juntos, iese es el poder de nuestra familial

4. Ejemplo de los padres

[Solicite que un nifio lea la historia de Marial.

Maria: —La semana pasada, mi abuela estuvo
muy enferma y mi mamda tuvo que cuidarla durante
cuatro dias. Me pidié que la ayudara en la casa y
me hiciera cargo de algunos de sus quehaceres.
iNo tenia idea de todas las cosas que mi mama
hace por nosotros! Ella cocina y limpia la casa,
cuida a la bebé, la alimenta, la bafa y la cambia
(iUf, no me gusta cambiar panales!). Mi mamé
lava nuestra ropa y mantiene la casa limpia.
Hace cosas para vender en el mercado y cuida ~
las siembras y flores de nuestro jardin. Aunque mi hermano y yo ayudamos,
iella hace mucho trabajo todos los dias! Necesito decirle que la quiero mds
seguido.iEspero algin dia ser tan buena mamd como ellal
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¢Qué aprendié Maria cuando su madre no estaba?

Ser padre es un trabajo grande e importante. Es un trabajo dificil y con
mucha responsabilidad, pero también es muy gratificante.

Para que los padres compartan: éCudl ha sido la mejor parte de
ser padre? éCudl ha sido la parte méas desafiante? éComo
pueden los ninos ayudar a que usted desempeine mejor su
papel de padre? [Sea honesto con sus hijos y ayUdelos a comprender
que necesita su ayuda para administrar el hogar].

Hemos hablado sobre algunas de las metas que tienes para tu vida: con
la escuela, la carrera y la familia.

¢Qué crees que necesitaras hacer para prepararte y ser un
buen profesional en el futuro? [Esforzarte en la escuela, aprender
y ayudar en casa ahora, esperar hasta que seas mayor para ser padre,
prestar mds atencion a lo que hacen tus padres para cuidarte y hacer de
tu casa un hogar feliz].

6. Resumen/conclusion

Hoy hemos hablado de las relaciones familiares saludables. Estoy

agradecido por nuestra familia. En el cierre, camine entre ellos diciéndole

a cada uno «Me alegro que estés en nuestra familia porque
».

[Camine y diga el nombre de cada
persona: «Me alegro que estés en
nuestra familia porque [comparta un
buen rasgo de cardcter que vea en
ellos] »].

Gracias porparticiparen la conversacién
de hoy. [iDense abrazos o choquen los
cincol]



7. Actividades compartidas

* Notas de agradecimiento para la familia
Haga que cada integrante de la familia escriba una nota de
agradecimiento entre s (o haga un dibujo para los nifios pequefios).
Exprese su gratitud por quiénes son y las cosas que los hacen
especiales. Una opcién es colocar todas las notas en un frasco y leer
una nota en voz alta cada noche durante la cena.

* |dentidad del «equipo» familiar
Las familias son un equipo, trabajan juntas todos los dias. Piensen
en un «nombre» de equipo para su familia. En una hoja grande de
papel, hagan una pancarta con el nombre del equipo. Elijan colores
para el equipo y una mascota. Luego agreguen una «posicién» para
que juegue cada miembro de la familia. 2Cudl es el trabajo de
cada persona? Inventen una porra o una cancién para su equipo.
iChoquen esos cinco entre todos!

* Retrato familiar

Establezca un momento para tomarse una foto con toda la familia.
Puede tomarla con el teléfono o pedirle a algin amigo o fotégrafo
que tome la foto. Cada uno seleccione el vestuario que utilizard y
elijan un buen lugar para la foto. iTomen muchas fotos! Algunas
solo con los nifos, algunas con los padres, algunas haciendo
muecas. iDiviértanse con esto! Luego exhiban las fotos en su casa.
Si es posible compartan las fotos con los abuelos.

* Dia libre de los padres

Elaborar un cartel que diga «Dia libre de los padres».

Planifique un dia para que sea el «Dia libre de los padres». Los
padres se quedardn en casa, pero no hardn nada del trabajo que
normalmente hacen. Guie a los nifios segin sea necesario, pero
déjelos completar la mayor parte de las tareas domésticas y las
responsabilidades familiares. Al final del dia, hable sobre cémo fue la
experiencia. ¢Cémo se sintieron al ser los padres por un dia?¢ ¢Qué
aprendieron?

* Paseo familiar
iCaminar nos permite hacer ejercicio y conversar! Salgan juntos a dar
un paseo de 20-30 minutos. Tome diferentes rutas en diferentes dias
si es posible. Pida a cada integrante de la familia que comparta sobre
las «<montanas y valles» de su dia. Compartan sobre suefios, metas y
cémo tener una salud 6ptima. Al final de la caminata, ichoque esos
cinco con todos!
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Opcional: reserve una caminata cada semana o cada mes, para dar un
paseo con cada uno de los nifos, asi tendrd la oportunidad de conversar
personalmente con cada uno de ellos.

Propuesta de actividades para realizar con sus
hijos segun el nivel educativo en que se encuentran
(bondad, responsabilidad y resiliencia)

) Nivel de Educacién Preprimaria:

Juntos en familia

Aytdelos a hacer figuras con plastilina segin el nimero de integrantes de
su familia; luego, realicen juegos y didlogos con las figuras elaboradas.
Comente las ventajas de estar juntos en familia.

Frases positivas

Invitelos para ir de caminata por el jardin o los alrededores de la casa
para que busquen y corten algunas flores silvestres y las entreguen a cada
integrante de la familia diciéndoles alguna frase positiva o de carifio.

) Nivel de Educacion Primaria:

Caracteristicas de la salud relacional

Invitelos a elaborar tarjetas con una lista de las caracteristicas de la
salud relacional; también elaborarén tarjetas con dibujos o ilustraciones
de cada una de estas caracteristicas. Entonces jugardn en parejas para
ver quién encuentra la imagen que corresponde a cada caracteristica
presentando ejemplos de cada una.

Reconocimiento positivo

Elija una imagen para representar algo positivo de cada miembro de la
familia, por ejemplo, una imagen de la naturaleza. Luego, entregue la
imagen qué seleccioné a cada integrante de la familia y expliquele por

qué eligié esa imagen. Exprese el carifio y el respeto que siente por su
familiar.



) Nivel de Educacién Media:

* Trabajando en equipo
ReUna a toda la familia y que presenten varias propuestas para realizar
un proyecto de ayuda o beneficencia a una persona o familia vecina.
Seleccionen la mejor opcién y imanos a la obra! Realicen el proyecto,
luego discutan cémo se sintieron al trabajar juntos en este proyecto.

* Rol de actividades domésticas
Elaboren una tabla de Excel, si tienen el recurso, o una hoja en la que
cologuen en cada columna el nombre de cada dia de la semana y las
tareas domésticas al inicio de cada fila. Dejen las casillas de la tabla
libres para que cada integrante de la familia escriba el dia en que quiere
realizar cada tarea. Todos deben asignarse las tareas en forma equitativa.
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Unidad 7

Construyendo amistades sélidas

Nombrar y dar ejemplos de caracteristicas de una amistad sana.
Explicar la influencia positiva y negativa de las amistades.

Enumerar ejemplos de caracteristicas de una amistad no saludable.

5= B9 Y =

Participar en al menos dos actividades compartidas.

Nota patd [os padres:

Esta sesidon es una continuacién de la sesién anterior sobre las relaciones
familiares. Esta semana nos centraremos en las amistades y las relaciones
con los companeros. Como dice el dicho: «Dime con quién andas y te diré
quién eres». Los adolescentes se dejan influenciar facilmente por las acciones
y decisiones de sus amigos, ya sean buenos o malos. Pida a sus hijos que le
cuenten lo que sus amigos piensan sobre la mUsica, peliculas, drogas, bebida,
sexo y actitudes hacia la escuela.

Cuando conozca la forma de pensary las actitudes de sus amigos, comprenderd
las influencias que su hijo tiene fuera de casa y le daré una idea de los valores
y decisiones que estdn tomando los amigos de sus hijos. Esta informacién
le ayudard a animarlos a resistir la presién de los compaferos que podria
conducirlos a fomar decisiones poco saludables, imprudentes o ilegales.

Esta sesién presenta una guia de discusiéon y es solo un punto de partida.
El verdadero beneficio surgird a medida que continGe estas conversaciones
semana tras semana. Recuerde compartir al menos una comida todos los dias
con sus hijos (sin interrupcién de la televisién, la radio o el teléfono).

iEscuchar y hablar con sus hijos hacen una GRAN diferencial

99 ____________________________________________________________



1. Introduccidon

Comencemos el tema de hoy con «Montainas y vallesy.

Todos compartirdn una «montana» y un «valle» de esta semana.
[Un valle es una experiencia feliz y positiva y una montaiia es un desafio duro

o dificil].

En la sesién anterior aprendimos sobre la importancia de los padres y la
familia. Hoy vamos a conversar sobre las amistades.

Repasemos lo que vimos en «iChoca esos cinco por la salud!»
[Levante la mano y repase: la salud fisica, mental, emocional, relacional y
espiritual].

iQueremos rodearnos de amigos que nos ayuden a tener salud fisica, mental,
emocional, relacional y espirituall

° s

¢Qué crees que significa esta afirmacion: «Dime con quién andas
y te diré quién eres»?

[Deje que los nifios traten de explicar cémo los amigos influyen en su forma de
actuar].

Las personas con las que pasamos mds tiempo influyen en nuestra manera de
actuar. Solemos ir a donde ellos van, hablar como ellos hablan y vestirnos como
ellos visten. Cuando tomamos decisiones que afectan nuestra salud, los amigos
juegan un papel importante. Si nuestros amigos toman decisiones positivas
sobre su salud, es mds probable que tomemos decisiones positivas con ellos. Si
nuestros amigos toman decisiones negativas sobre su salud, es muy probable
que también tomemos decisiones negativas.

¢Quiénes son algunos de tus - v '-9
amigos mds cercanos? ¢Qué es ?D 3 4
lo que maés disfrutas de ellos? 9

[Haga que cada nifo comparta algunos
de los nombres de sus amigos y lo que
les gusta de esa personal. 5

A



2. Amistades saludables: empatia, amabilidad,

honestidad, respeto, paciencia, perdén

En la ¢ltima sesién hablamos sobre las relaciones saludables en nuestra
familia. Usemos esas mismas caracteristicas y apliquémoslas también a las
relaciones saludables con nuestros amigos. Repasaremos répidamente la
caracteristica y luego pensaremos en formas de demostrarla con nuestros
amigos.

1. Empatia: significa ver, cuidar y comprender el punto de vista o la necesidad
de otra persona desde su perspectiva, en lugar de la propia. Es ser sensible
y comprensivo cuando alguien més se siente mal o necesita ayuda.

¢Cudl es una forma de mostrar empatia en las amistades?

2. Bondad: significa ayudar o dar a los demés incluso cuando no es necesario
y sin esperar algo a cambio.

éCudl seria un ejemplo de mostrar bondad hacia los amigos?

3. Honestidad: significa decir la verdad. Lo opuesto a la honestidad es mentir.
La honestidad va de la mano con la amabilidad. Recuerden compartir la
verdad con amabilidad, no con ira o impaciencia.

éPor qué es importante ser honesto con los amigos? éComo puede
danarse una amistad por la mentira?

é¢Como puedes compartir la verdad con

amabilidad y sin ira?

4. Respetar: significa tratar a los demds como
deben ser tratados debido a su gran valor

y dignidad.

¢Como puedes mostrar respeto a tus
amigos? éDe qué maneras podrias
faltarles el respeto?

5. La paciencia: significa amary cuidar a las
personas, incluso si tenemos que atenderlas
o si continban desilusiondndonos o
frustrdndonos. La paciencia muestra respeto
por otras personas.



éRecuerdas alguna vez en la que le mostraste paciencia a
un amigo?

6. Mostramos perdén cuando alguien nos lastima o hace algo en
nuestra contra y elegimos no lastimarlo a cambio. Somos amables
incluso cuando alguien no es amable con nosotros. Si un amigo
tiene la costumbre de tratarte mal y sigue lastimandote después
que lo hayas perdonado, es posible que no te convenga su amistad
y puedes evitarlo. Procura ser amable, perdonar y concentrar tu
tiempo en estar con ofros amigos.

éCudndo puedes perdonar a un amigo? éAlguna vez
tuviste un amigo que te traté mal una y otra vez y te diste
cuenta que debias evitarlo y necesitabas encontrar un
nuevo amigo?

Hoy estds aprendiendo cémo ser un buen amigo. En cierto sentido, estas
caracteristicas se relacionan con el amor. Mostramos amor a nuestros
amigos cuando les mostramos empatia, amabilidad, honestidad,
respeto, paciencia y perdén.

Todo el mundo tiene diferentes tipos de amistades. Algunas personas
tienen muchos amigos y otras tienen unos pocos amigos cercanos. Lo
importante es tener personas cercanas a tu edad y que hagan muchas
de las cosas que a ti te gustan y compartas las «<montafias» y los «alles»
de la vida con ellos.

Constituyen un importante sistema de apoyo para ti a medida que
creces.



3. Los amigos de Maria

(Nota: esta secciéon es para ninos mayores).

Maria y su madre fueron al mercado para hacer
algunas compras. En el camino, la madre le hizo
algunas preguntas sobre sus amigos. En realidad,
fueron buenas preguntas. &Por qué no discutimos estas
preguntas también?

Madre: —Escuché que vieron fumando a algunos de
tus companeros al salir de la escuela. También of decir
a un par de nifos del vecindario que, si quieres ser
aceptado en el grupo, tienes que fumar o beber para
demostrar que eres leal a tus amigos.

¢Tus amigos también piensan que tienes que fumar o beber
para ser su amigo? ¢ Qué piensas de eso?

Madre: —Me gusta la mésica de esa cancién, pero la letra parece ser la de un
acosador quien dice que estd bien tener sexo y eso te hard popular.

¢Tus amigos también piensan asi?¢ 2Estds de acuerdo o en desacuerdo
con ellos?

Madre: —Afuera de la tienda, escuché a dos nifios mayores decirle a un nifio
pequeiio que robara algunos dulces y se los diera. El nifio parecia asustado y
salié corriendo.

éCrees que robar es un problema en tu escuela? ¢Has
escuchado a alguno de tus amigos hablar sobre robar? ¢Qué
harias si alguien te pidiera que robaras algo?

Las respuestas de Maria probablemente fueron diferentes a las tuyas, pero es
Util saber cémo van las cosas en tu escuela.

¢Cudles son los problemas que enfrentan los estudiantes de tu
escuela? ¢Qué elecciones negativas has visto en los demas?
¢Como crees que eso podria afectarte?



4. Influencias negativas/ amistades enfermizas

El dicho «Dime con quién andas y te diré quién eres»
resulta verdadero tanto positiva como negativamente. Si tus
amigos toman buenas decisiones, es mds probable que 10
también lo hagas. Pero también, si tus amigos estdn tomando
decisiones negativas, es muy probable que t0 también tomes
esas mismas decisiones negativas.

[Pidale a un nifio que se pare en una silla. Pida a ofro nifio
que se pare en el suelo al lado de la silla].

Este ejemplo de silla nos mostrard cémo esto es cierto.
El nifo que estd en lo alto y feliz, asi te sentirds si tomas
decisiones correctas.

[Continte leyendo las siguientes dos preguntas y respuestas para
comprender a cabalidad el ejemplo]

éCudles podrian ser algunos ejemplos de elecciones
positivas? [estudiar mucho para rendir en la escuela, respetar a los
demds, comer sano, evitar las drogas y el alcohol, buscar maneras de ser
amable con otra persona]

La persona que estd de pie en el suelo representa a una persona que
toma decisiones negativas y poco saludables.

é¢Cudles podrian ser algunos ejemplos de elecciones
negativas? [fumar, tratar a los demds de manera cruel, escuchar
musica inapropiada, ver peliculas que no son constructivas, ser egoistal

Veamos qué es mds fécil: que la persona en la silla jale a la ofra persona
hacia él, o que la persona en el piso la jale hacia abajo. [Digales a
los niflos que traten de jalar suavemente a la otra persona hacia donde
estan).

¢Qué fue mas facil, tirar hacia arriba o arrastrar hacia
abajo? ¢Qué crees que esto puede ensefarnos sobre las
amistades? [Si queremos mantener una actitud positiva, debemos
evitar las amistades con personas que toman decisiones equivocadas].

Hasta el momento nos hemos centrado en las amistades sanas, pero
también hay amistades enfermizas. Aqui hay unos ejemplos:

Los amigos controladores intentan que hagas lo que ellos quieren y no
te permiten tomar tus propias decisiones.



Cuando te faltan el respeto es cuando no te tratan como una persona
valiosa.

Hay personas que prefieren insultos. Se convierte en acoso cuando
una persona continuamente te falta el respeto con palabras ofensivas e
incluso, te lastima fisicamente.

El aislamiento significa que te sientes solo, ya sea fisica o emocionalmente.
En una relacién enfermiza, la otra persona solo te permite pasar tiempo
con ella y no deja que te relaciones con ofras personas, no te permite
hacer otras actividades que disfrutas, lo que hace que te sientas solo.
Estas personas son celosas y se enojan con facilidad si pasas tiempo con
alguien mds.

La presién social negativa es cuando tus compafieros te influencian
para que tomes decisiones poco saludables, imprudentes o ilegales.
Esto puede ser peligroso y puede poner en riesgo tu salud fisica, mental,
emocional, relacional o espiritual. Es importante tener confianza en tus
decisiones para que otros no te convenzan facilmente de tomar decisiones
equivocadas y poco saludables. Esta es la razén por la que tener buenos
amigos y con valores es realmente importante.

Si tienes algunas amistades poco saludables o andas con personas
controladoras e irrespetuosas, que te insultan o te intimidan, recuerda tus
habilidades de rechazo:

1. No.

2. «Yo... declaracién» (como «He decidido no fumar, no quiero

lastimar mi cuerpo, he decidido no tener sexo).
3. Cambia la actividad y
4. Abandona la situacién y busca ayuda.

Para divertirnos y ayudarnos a reforzar estas importantes habilidades con
amigos, infentemos representar estos escenarios.

* Realice un didlogo con su hijo, en el que usted tiene 14 afos y él
es su amigo. Imaginen que estédn en una fiesta y él esté tratando de
convencerla de que beba alcohol. Para responderle utilice los cuatro
pasos para rechazar su invitacién a hacer algo incorrecto. [Las madres
actdan como adolescentes y luego demuestran cémo pueden usar
los cuatro habilidades de rechazo para resistir la presion de beber
alcohol].

* En el siguiente didlogo, digale a su hijo que imagine que su padre
tiene 17 afos, estd por terminar la secundaria y necesita una buena
calificacién para ganar Ciencias Naturales. Que imagine que es su
companero de clase e intente convencerlo de que haga trampa en su
examen.



* Como padre intente recordar y usar los cuatro pasos para rechazar
malas decisiones. [Los padres actéan como adolescentes y luego
demuestran cémo pueden usar habilidades de rechazo para resistir la
presién de hacer trampa en el examen].

* Invite a los integrantes de la familia a que piensen en ofras situaciones
posibles que ellos o sus amigos podrian enfrentar. Animelos a que
practiqguen cémo rechazar las malas influencias y defender sus limites
y creencias.

Indiqueles que es importante que les informen si se encuentran en
situaciones desafiantes o inseguras, para que puedan ayudarlos a estar
seguros y alejarse de amistades poco convenientes y busquen amigos que
los edifiquen. Recuérdeles que son muy importante y valiosos, que deben
cuidar las decisiones que afectan su salud y que no se dejen atrapar por
malas amistades.

6. Resumen/conclusion

Hoy hemos conversado sobre amistades saludables. Las amistades
cercanas son una extensién de nuestra familia y queremos que ustedes
disfruten de relaciones positivas con los demds.

¢Qué aprendiste en la sesion de hoy?

Espero que todos sean buenos amigos de los demas. Gracias por participar
en la sesién de hoy. [iDense un abrazo o «choquen los cinco»!]

7. Actividades compartidas

* Fiesta de amigos
Planifique un momento para invitar a los amigos més cercanos sus
hijos a una fiesta de «amigos». No tiene que ser para un cumpleafos
o un dia festivo, solo un momento para celebrar su amistad. Elija
alimentos y bebidas especiales. Haga que todos tengan una etiqueta
con su nombre que diga «Mi amigo [nombre] ». Ambiente
la reunién con la musica favorita de ellos. Tome unos minutos para
decirle al grupo cudnto los aprecia. Planee algunos juegos de mesa.

Noche de juegos

Seleccione algunos juegos familiares favoritos: juegos de mesa
simples que todos puedan jugar. Permita que cada nifio invite a un
amigo a unirse a la diversién.



Proyecto de servicio grupal

Redna a los integrantes de su familia para que participen en un
proyecto de servicio a la comunidad. Considere actividades como
recoger la basura en el parque, ayudar a un anciano con las tareas
del hogar, plantar flores en la escuela y, después de realizado el
proyecto, invitelos a una pequena refaccién. Haga varias preguntas
para que comenten, por ejemplo: ¢Cémo se sintieron trabajando
juntos¢ 2Qué sintieron al ayudar a otros?

Proyecto de servicio grupal

Redna a los integrantes de su familia para que participen en un
proyecto de servicio a la comunidad. Considere actividades como
recoger la basura en el parque, ayudar a un anciano con las tareas
del hogar, plantar flores en la escuela y, después de realizado el
proyecto, invitelos a una pequena refaccién. Haga varias preguntas
para que comenten, por ejemplo: ¢Cémo se sintieron trabajando
juntos? 2Qué sintieron al ayudar a otros?

Paseo familiar

iCaminar nos permite hacer ejercicio y conversar! Salgan juntos a
dar un paseo de 20-30 minutos. Tome diferentes rutas en diferentes
dias si es posible. Pida a cada integrante de la familia que comparta
sobre las “montanas y valles” de su dia. Compartan sobre suefios,
metas y sobre cémo tener una salud 6ptima. Al final de la caminata,
ichoque esos cinco con todosl!

Opcional: reserve una caminata cada semana o cada mes, para
dar un paseo con cada uno de los nifos, asf tendran la oportunidad
de conversar personalmente con cada uno de ellos.



Propuesta de actividades para realizar con sus
hijos segun el nivel educativo en que se encuentran
(Construyendo amistades sélidas)

) Nivel de Educacién Preprimaria:

Presentacion del mejor amigo

Solicite a sus hijos que elijan un objeto o una
insignia que represente a su mejor amigo.
Puede ser un juguete o bien, un dibujo que
hagan. Luego, soliciteles que digan a todos sus
caracteristicas y por qué lo consideran el mejor
amigo. Expliqueles la importancia que tiene
elegir un buen amigo.

Representacion del respeto

Invite a los nifilos a que hagan un dibujo de una
escena en la que hayan manifestado respeto a
alguien. Al terminar el dibujo, soliciteles que
cuenten a todos coémo y cuéndo se dio esa
escena.

) Nivel de Educacién Primaria:

Cuidado con lo falso

Coloque varios billetes iguales en la mesa y entre todos, una fotocopia
a color del mismo tamario, luego solicite a los nifios que se acerquen
y digan si observan alguna diferencia entre los billetes. Preginteles si
piensan que todos los billetes son verdaderos o si observaron alguno
falso. Cuando alguien mencione que observd uno falso, que diga a
los demds por qué concluyé que ese era falso. Al terminar la actividad
expliqueles que de igual manera hay nifos que se llaman amigos, pero
que, al observar bien, las cosas que nos dicen o nos invitan a hacer,
resultan ser falsos amigos y debemos evitarlos.

Dibujo creativo

Invite a todos los nifios a elaborar un dibujo en el que puedan escribir las
seis caracterfsticas de una buena amistad. Puede ser un hexdgono, una
flor de seis pétalos, un camién con seis ruedas etc. Felicite la creatividad
de cada uno y enfatice la importancia de manifestar estas caracteristicas.



) Nivel de Educacién Media:

Mimos

Preparen una escena de mimos en la que representen a un verdadero
amigo en contraste a un falso amigo. Animelos a elegir siempre un buen
amigo para los demds.

Canto

Comente la importancia y la influencia de un buen amigo en la vida de
las personas, cémo influyen en la toma de decisiones. Luego practiquen
la cancién «Un millén de amigos» del cantante Roberto Carlos y al
finalizar graben un video y compértanlo con sus amigos.
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Unidad 8

Preparaciéon para el matrimonio

1. Describir cémo las caracteristicas de las relaciones saludables
se aplican a las relaciones de noviazgo y matrimonio.

2. Definir las relaciones dafinas y demostrar qué hacer si se
encuentran en una situaciéon o relaciéon dafiina.

3. Compartir con otros la informacién de los limites saludables
para las citas y las relaciones romdnticas.

4. Compartir sus expectativas para sus hijos en el noviazgo junto
con sus tradiciones familiares y experiencia en el matrimonio.

5. Participar en al menos dos de las actividades compartidas.

Nota pata [os padres:

Esta sesion analiza la importancia de las relaciones saludables durante el
noviazgo, el matrimonio y las futuras familias. Se proporcionan ejemplos y
preguntas que le facilitardn compartir sus fradiciones, experiencias, reglas
familiares y valores, mientras escucha las cosas que son importantes para
sus hijos. Si fienen bebés con su cényuge, es posible que desee contar
historias sobre su noviazgo y cémo decidié casarse, asi como algunos de
los problemas inesperados y las alegrias del matrimonio.

Si es mamé o papd soltero, ya sea porque su codnyuge trabaja lejos, el
matrimonio puede ser un tema incémodo y puede incluir tristeza por la
muerte, separacién o abandono de la pareja. Eso hace que este tema sea
adn més importante, ya que usted desea que su hijo conozca sefioritas y su
hija, {6venes que les permitan tener un noviazgo saludable, asi como en el
futuro, tengan un matrimonio feliz, si desearan casarse. Anime a sus hijos
a hablar con parejas casadas en su familia, grupo religioso o vecindario.
Converse con ellos sobre este tema con frecuencia y honestidad. Cuénteles
sobre los desafios y las alegrias de ser padre o madre soltera.

Recuerde compartir, al menos una comida, todos los dias con sus hijos (sin
interrupciones de la televisién, la radio o el teléfono). Sus hijos necesitan
saber que usted esté alli y que se preocupa por estos importantes temas y
decisiones en su vida.



1. Introduccion

Comencemos la sesién familiar de hoy «Montaias y valles».

Todos compartirin una «montana» y un «valle» de esta
semana.

[Un valle es una experiencia feliz y positiva y una montaia es un desafio].

En la sesién anterior nos enfocamos en la importancia de las amistades
sanas y positivas. Hoy conversaremos sobre una de las relaciones mds
importantes de todas: el matrimonio.

Hoy comprendemos mejor las metas a corto y largo plazo. Nos hemos
propuesto metas a corto plazo para las cosas que queremos lograr hoy o
esta semana. Las metas a largo plazo son aquellos que estdn més lejanas,
como 1, 2,5 0 10 afos en el futuro.

éCudles son algunas de las metas a largo plazo que tienes
para tu vida?, éincluyen el matrimonio y la familia?

[Permita que cada nifio comparta algunas de las metas a largo plazo sobre
educacién, carrera, matrimonio, familia].

Muchas personas, después de cumplir la mayoria de edad y por decisiéon
voluntaria, se casardn vy, si lo desean, tendrdn hijos. El matrimonio es
un compromiso duradero entre un hombre y una mujer que comparten
sus vidas, responsabilidades y familias. El matrimonio une a la pareja,
sentimental, social, espiritual, legal y financieramente. Debido a que el
matrimonio es una institucién muy importante, la ceremonia de boda se
lleva a cabo en un juzgado, una iglesia o lugar especial en presencia de
varios testigos y, tradicionalmente, se realiza algidn tipo de celebracién con
la familia y amigos.

¢Has estado alguna vez en una boda?, équé recuerdas
sobre eso?, éalguna vez has pensado en lo que involucra el
matrimonio?, équé significa el matrimonio para ti?

El matrimonio tiene muchos beneficios. En primer lugar, la asociacién de
confianza entre el esposo y la esposa brinda compaferismo a lo largo de
lo vida. Ambos comparten responsabilidades, recursos y el gozo de una
relacién cercanay amorosa. Sitienen hijos, comparten las responsabilidades
y alegrias de ser padres. Sus hijos se benefician de dos padres y sus familias
extendidas, para apoyarlos a medida que crecen y se desarrollan. Los
matrimonios de éxito contribuyen a la salud de los cényuges, a vivir mds
tiempo y tener menos problemas emocionales y econémicos.



¢Como crees que seria un matrimonio «exitoso»?

[Sugiera ideas como trabajar juntos para cuidar del hogar y la familia,
mostrar amor y respeto incluso en tiempos dificiles, poner a los demas
y a los hijos en primer lugar, ser dignos de confianza, fieles y otras
caracteristicas que usted considere y que son aplicables a las amistades
y las familias].

El matrimonio es una relacién maravillosa y desafiante que requiere mucho
tiempo, energia y amor para mantenerse y crecer. En la sesién de hoy, nos
estamos enfocando en su futuro. El noviazgo, las citas, los cortejos y las
relaciones romdnticas a veces comienzan durante la adolescencia tardia
y pueden ayudar a preparar a los adultos j6venes para el matrimonio. Los
patrones de relacién que se establecen en el noviazgo suelen continuar
en el matrimonio.

Queremos lo mejor para ustedes y para sus futuras familias, por eso
queremos ayudarlos a tener relaciones sanas y positivas antes y durante
su matrimonio. Eso requiere algo de reflexién y planificacion. Hoy
discutiremos todas estas ideas y decisiones que son de importancia para
ustedes.

[Los padres que no estén casados o tienen relaciones matrimoniales
dificiles, puede hablar honestamente sobre los desafios que ha enfrentado.
Mantengan el enfoque en cudnto aman a sus hijos y cémo quieren que
tengan relaciones maravillosas en el futuro].

Queremos lo mejor para ti y para tu futura familia, por eso queremos
ayudarlos a tener relaciones sanas y positivas antes y durante su
matrimonio.



2. Prepararse para la el noviazgo/Establecer

limites para las citas

Maria tiene 15 afos. Se divierte con sus amigos y
disfruta estar con su familia. Tiene un amigo en el
instituto desde hace un tiempo. Ultimamente comparten
mds tiempo juntos durante el recreo. Durante las clases
rien y conversan mds que antes. El le pregunté a Maria
si querfa ser su novia. A ella realmente le gusta, pero
primero quiere contarle a sus padres.

¢Qué crees que quisieran saber los padres de
Maria sobre el chico que le gusta?, équé edad
tiene?, émuestra respeto por ella?, écomo le
va en la escuela y en el trabajo?, écomparte
sus valores y creencias?, éconoce a sus padres?
¢Qué madas le preguntarian a Maria sobre él?

Si fueras la mama o el papd de Maria, étendrias reglas sobre
tener novio o tener citas?, écudles serian estas reglas?

[Permita que compartan sus respuestas, luego provéales algunos ejemplos].
* Pedir permiso si quiere pasar tiempo con él
* Informar a dénde irdn y qué actividad realizardn
* Establecer la hora en que deben regresar a casa
* Llamar por teléfono a sus padres si no le gusta el lugar, la gente o
las actividades durante la «cita»

¢Qué otras reglas sugeririas a la familia de Maria para
cuando vea a su novio?

Las reglas son limites o normas que nos ayudan a mantenernos seguros.
Son pautas que nos ayudan a tomar decisiones saludables, honestas y
afectuosas; ademds, evitan que ofros nos maltraten o lastimen. También
hay otras reglas importantes para un noviazgo. Para nuestra familia, estas
son las reglas que queremos que sigas si decides tener un noviazgo.

Queremos que primero conversen con nosotros sobre estas reglas y luego
podrdn hablar con la persona con la que desean salir. Una cosa es poner
una regla y otra, comunicarla y obedecerla. Queremos ayudarlos a hacer
estas tres cosas: establecer, comunicar y obedecer las reglas.



Algunas reglas importantes para las citas son:

1. No cedas a la presion de tener novio o novia. Espera hasta que
seas mayor y ahora concéntrate en tus estudios, tus intereses, tu familia y tus
amigos. No queremos que fengas novio hasta que tengas afos. [Los
padres completan la edad].

2. Solo sal con personas cercanas a tu edad. Las personas mayores
a veces pueden ofrecer regalos o presionar a los adolescentes para que
hagan cosas que son perjudiciales para su salud fisica y emocional.

3. Solo sal con personas que conozcas bien. Asegurate de conocer el
cardcter de la persona y la clase de elecciones que hace. Es mejor comenzar
como buenos amigos antes de convertirse en novios. También es mejor salir
en grupos, en lugar de solo los dos, disfruten de actividades grupales donde
siempre haya supervisién y presencia de un adulto.

4. Limiten su intimidad fisica. Lo intimidad fisica significa que dos
personas se tocan y se besan, lo que puede conducir a las relaciones
sexuales. También puede conducir a algunas emociones muy confusas
y problemas de relacién, especialmente para los adolescentes. Esperen,
porque llegard la edad cuando puedan involucrarse profundamente con
expresiones intimas de afecto.

5. No drogas, no alcohol y no tabaco. Estos son un peligro en cualquier
momento, y son especialmente peligrosos en las relaciones de noviazgo.

¢Qué piensas acerca de estos limites?, écrees que tienen sentido
y son razonables?

[Dé tiempo para discutir estos limites. Pregunte a los nifios si tienen preguntas y
respdndalas en la medida de sus posibilidades].

Es bueno saber y hablar sobre las reglas y los limites de una relacién, cuando
se inicia una relacién de noviazgo. Eso permitird que cada persona sepa
cudles son las reglas de la familia y qué espera la ofra persona, especialmente
sobre temas como las bebidas alcohdélicas, las drogas, la conducta sexual, los
comportamientos peligrosos y la violencia.

Si los compafieros de citas no respetan ni mantienen limites importantes, esa
relacion no es saludable. Dile a tus padres o a otro amigo adulto de confianza
si te presionan para que hagas cosas que estdn fuera de tus limites.



3. Relaciones saludables: noviazgo y matrimonio

¢Cudles son algunas de las palabras que hemos usado para describir
las relaciones saludables?
[Ayude alos nifios a decir las palabras y luego trate de recordar las definiciones].

Las relaciones romdnticas saludables muestran las mismas caracteristicas
que se ven en las relaciones familiares y de amistad: empatia, cooperacién,
compartir,amabilidad, honestidad, respeto, confianza, cooperacién, paciencia
y perdén.

La empatia

Significa que cada uno de ustedes comprende y se preocupa por cémo se

siente y piensa la ofra persona.

* 2Cbmo podria mostrar empatia una esposa si le acaban de decir a su
esposo que su hermano estd enfermo en un pueblo cercano? [Animelos a
que den varios ejemplos].

La cooperaciéon y compartir

Son especialmente importantes en un matrimonio exitoso. El trabajo, el hogar,

el dinero y el tiempo se comparten para garantizar que se satisfagan las

necesidades de la familia.

* 2Cbémo demostraria un esposo que comparte, cuando recibe su cheque
de pago en la empresa? ¢Cémo puede la esposa cooperar para usar
sabiamente el dinero y los recursos?

La amabilidad y la paciencia

Son importantes para la paz y la felicidad de una familia.

* Si un nifo tiene problemas para entender cémo terminar una tarea,
écémo puede un padre responder con amabilidad y paciencia mientras se
asegura de que comprenda la tarea y la termine?

El respeto, la honestidad y la confianza

En un matrimonio, permiten que cada miembro de la familia dependa el uno

del otro y proporcionan la seguridad de saber que cada persona es valiosa.

* Los vecinos a menudo se gritan cosas unos a otros y a sus hijos. 2Esto
demuestra respeto? 2Cémo debe actuar una familia para mostrar respeto
y generar confianza?

El perdén

En el matrimonio, ocurre cuando los esposos reconocen un error, piden perdén

y su cényuge no se enoja ni responde mal. Ser capaz de perdonar permite

un nuevo comienzo y la oportunidad de hacer las cosas mejor. Veamos el

siguiente ejemplo:

* La esposa estaba moviendo algunas herramientas para limpiar el jardin
y la mesa de herramientas favorita de su esposo se cayd y se rompid.
¢Deberia pedir perdéne 2Cudles son algunas formas en que su esposo
podria responder?



é¢Como crees que se aplican estas palabras a las citas o
las relaciones romanticas? éCudles son algunos ejemplos
de citas o relaciones romanticas? [Hable sobre cada una de las
caracterfsticas y dé ejemplos en el noviazgo].

4. Influencias negativas/ amistades enfermizas

Nos hemos enfocado en las relaciones saludables de pareja, pero es
posible que las relaciones de pareja a veces no sean muy saludables.
Aqui hay unos ejemplos:

Los novios o novias controladores intentan que hagas lo que ellos
quieren y no te permiten ftomar tus propias decisiones.

Faltar el respeto significa no tratarte como una persona valiosa. En una
relacién sana, ambas personas pueden compartir sus propias ideas y
escuchar atentamente a la ofra persona. Ambos comparten la toma de
decisiones sobre dénde ir, qué hacer y cémo pensar.

Los insultos pueden convertirse en acoso cuando una persona
continuamente te falta el respeto con palabras ofensivas o te lastima
fisicamente.

El aislamiento puede significar que esta persona solo te permite pasar
tiempo con ella y no te permite compartir con otras personas o hacer otras
actividades.

La presion para tomar decisiones incorrectas puede ser peligrosa y
llevarte a poner en riesgo tu salud fisica, mental, emocional, relacional o
espiritual. Es importante que tengas confianza en tus decisiones para que
otros no te convenzan facilmente de tomar decisiones incorrectas.

Si la persona con la que estds saliendo te intimida, te controla o te falta
el respeto y te presiona para que hagas cosas que no son buenas para ti,
irecuerda usar tus habilidades de rechazo! Primero di «iNol» claramente;
luego, usa la declaracién similar a esta: «Yo No consumo drogas». Si
contintan acosdndote, «cambia» el tema, conversa mejor con otra persona
o sal de ese lugar. Si la presién continta, llama a tus papés, maestros o
alguien de tu confianza para que te ayude a salir de la situacién. iEres
importante para nosotros!

No queremos que quedes atrapado en una relacién de noviazgo enfermiza.



5. Tradiciones matrimoniales

El noviazgo debe verse como una preparacién para el matrimonio. El
matrimonio es una relacién muy especial, destinada a basarse en el amor
y el compromiso de por vida entre un hombre y una mujer. Los esposos
que mantienen una sdlida relacién trabajan unidos en la crianza de sus
hijos.

éCudles son algunas de las tradiciones en nuestra familia
para las bodas y el matrimonio? éQuiénes son las personas
que han estado casadas por mas tiempo en

nuestra familia? ¢ Qué tradiciones especiales

ha visto en nuestra comunidad?

[Si tiene fotos de bodas familiares, sdquelas
para compartirlas y contar historias o recuerdos
especiales asociados con ellas].

é¢Como describirias a la pareja de novios
ideal? [Sugiera a los nifios que piensen en palabras
de cardcter como respetuoso, responsable, amable,
trabajador].

Estas son algunas ideas, agreguemos una mds: un
compafero de citas ideal es alguien que tiene el
mismo tipo de cardcter que la persona con quien

consideraria casarse. Eres digno de la amabilidad,

el respeto, la honestidad y la confianza en el

matrimonio, fincluso durante el noviazgo!

6. Resumen/conclusion

Hoy hemos hablado sobre el noviazgo y el matrimonio. Estas relaciones
son muy importantes ya que forman la base de tu futura familia.

2Qué fue lo que mds te gusté de la sesion de hoy?

Espero que todos crezcan para experimentar relaciones saludables
y positivas. iEspero verte crecer y que un dia tengas tu propia familial
Gracias por participar en la sesién de hoy. [iDense un abrazo o choquen
esos cincol]



7. Actividades compartidas

Entrevistar a parejas casadas

Invite a varias parejas casadas para entrevistarlas con su familia.
Busque una pareja que haya estado junta durante mucho tiempo
y ofra pareja que se haya casado hace pocos afos. Considere la
posibilidad de una comida juntos o por separado.

Entre todos escriban una lista de preguntas para la entrevista. Aqui
hay algunos ejemplos: ¢Cémo se conocieron? 2Cudndo se casaron?
2Qué es lo que mds les gusta de estar casados? 2Qué consejo le
darian a ofras personas que desean casarse, para que tengan éxito
en el matrimonio? 2Qué consideran lo més importante para un
matrimonio sélido y saludable? Elija quién haré cada pregunta.

«Planificacion» de la boda

Deje que los nifios imaginen cémo les gustaria que fuera su boda.
Hdagales estas preguntas: ¢Cémo te imaginas que serds cuando seas
mayor de edad y estés listo para casarte? 2Con qué tipo de persona
te gustaria casarte? 2Dénde te gustaria realizar tu boda? ¢Cémo seria
el vestuario el dia de tu boda? 2A quiénes invitarias? 2¢Qué musica te
gustaria para el dia de tu boda?

Considere que hagan un dibujo de su boda o visitar una tienda de
bodas y pretender que elijan qué vestuario usardn el dia de su boda.

Noche de «cita» entre padres e hijos

Planee una «cita» especial con cada
uno de los nifos. Trételos de la forma
en que le gustaria que los traten en
una cita con ofra persona. Elija una
actividad especial fuera de la casa.
Seleccione atuendos especiales y tome
fotografias. Lleva flores u otro regalo.

Muestre modales como usted quiere
que ellos muestren: abra y sostenga la
puerta mientras entran, permita que se
sienten primero, digales lo especiales
que son.



Expliquele a su hijo que cualquier persona con la que salga también
debe tratarlo de esta manera.

Paseo familiar

iCaminar nos permite hacer ejercicio y conversar! Salgan juntos a
dar un paseo de 20-30 minutos. Tome diferentes rutas en diferentes
dias si es posible. Pida a cada integrante de la familia que comparta
sobre las «montafas y valles» de su dia.

Compartan sobre suefios, metas y sobre coémo tener una salud
6ptima. Al final de la caminata, ichoque esos cinco con todos!

Opcional: reserve una caminata cada semana o cada mes, para
dar un paseo con cada uno de los nifos, asf tendran la oportunidad
de conversar personalmente con cada uno de ellos.



Propuesta de actividades para realizar con sus
hijos segun el nivel educativo en que se encuentran
(bondad, responsabilidad y resiliencia)

) Nivel de Educacién Preprimaria:

Moldear una familia

Invite a los nifos a moldear una pareja de novios, utilizando plastilina,
con los cuales puedan jugar de que realizan una boda. Luego moldeen
varios nifos. Expliqueles cémo el matrimonio da origen a una familia y
todas las ventajas que se tienen en ella.

Comenten sobre las reglas

PregUnteles qué reglas de la casa les agradan y cudles les desagradan y
épor qué? Después, expliqueles las ventajas de tener reglas y, finalmente,
cuénteles anécdotas de la proteccién que obtienen al respetar las reglas.

) Nivel de Educacion Primaria:

Reconociendo cualidades

Solicite a sus hijos que elaboren unas tarjetas y escriban, de un lado,
las caracteristicas de una relacién saludable y, del otro lado, escriban
el nombre de alguien de la familia que haya mostrado esta cualidad
en su trato con él. Invitelos a entregar esta tarjeta para agradecer esta
cualidad y lo inviten a seguir mostrando esa caracteristica.

Autoevaluando cualidades
Invite a los nifios a elaborar un listado de las cualidades de una
relacién saludable y los rasgos de una relacién enfermiza.
Pidales que coloquen un «cheque v'» junto a las cualidades
que consideran tener y una «equis X» en las que piensan
que no tienen. De igual manera lo hardn con los rasgos
negativos y al final propondrdan momentos, lugares y
personas en donde procurarén trasformar esos
rasgos negativos en positivos.
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) Nivel de Educacién Media:

* Afiches
Invite a sus hijos a elaborar afiches con las caracteristicas de una
relacién saludable, de manera que coloquen una ilustracién y un texto
para invitar a todos a desarrollar esa cualidad. Estos afiches pueden
colocarlos en distintas partes de la casa para recordar siempre el cultivo
de estas caracteristicas.

* Tarjetas informativas
Elaboren tarjetas en donde se ilustre y describan las caracteristicas de
una relacién enfermiza vy, al final, indicaciones
de qué hacer en caso de encontrarse en una
situacion semejante. Luego, que elijan amigos
o vecinos para entregarles estas tarjetas o bien
colocarlas en lugares visibles de su vecindario.
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