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PRESENTACION el

A partir de la premisa, “nadie nace sabiendo”, es que los padres no hacemos sabiendo ser
padres, para ello se ha de pasar por una serie de experiencias agradables y no muy
agradables; exitosas o no, pero a final de cuentas eso es lo que nos va formando como
padres.

Hoy se requiere que los padres asumamos la mision de cuidar la salud de nuestros hijos,
de ser maestros de nuestros hijos, de ensefiar valores como la solidaridad, el respeto, la
empatia, la convivencia con nuestros hijos y el cuidado de la salud.

Probablemente a los mas pequenos les cueste trabajo comprender por qué vivir en
distancia sana, pues bien, los adultos tenemos el compromiso moral y de vida de
ayudarlos a superar este distanciamiento y a disfrutar el tiempo con ellos mismos y con la
familia.

Te presentamos algunas sugerencias que te ayudarin a guiar a tu familia en este

momento en que debemos conservar la calma y a la vez ser los mas estudiosos de la

situacion en el contexto local y nacional, para lograr salir adelante y obtener

conocimiento en la experiencia practica.

En la busqueda de dar muestra de unidad y compromiso social, deseamos que éste
‘. documento sea de utilidad para todos.
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OBJETIVO

Identificar y analizar las necesidades de la familia
durante el periodo de distancia sana para la toma de
desiciones pricticas respecto de la atencién de la salud,
el apoyo al estudio y la mediacion emocial en casa




TEMAS

Tema 1. Atencion de la salud
® Habitos de higiene
() Habitos de salud

Tema 2. Estudio escolar en casa

() Habitos de estudio

Tema 3. Padres como mediadores del aprendizaje

() Paciencia sustentada en el amor

Tema 4. Uso del internet como apoyo al estudio

® Ligas de interés para la convivencia sana
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Atencion de la salud
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La salud de su hijo incluye el bienestar fisico, mental y social.
La mayoria de los padres conoce los aspectos baisicos para
mantener a los niios/adolescentes sanos tales como darles
alimentos saludables, asegurarse de que duerman y se
ejerciten lo suficiente y garantizar su seguridad. Hoy con la
experiencia de estar todos en casa, aprovechemos para
formar hibitos de limpieza y aseo personal encaminados a
propiciar la salud.



Habitos de higiene personal y

Recrea salud
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Fomenta hibitos en tus hijos
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iComienza hoy formado habitos en tus hijos!
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Los habitos son pequenas tareas o
comportamientos que repites
diariamente de forma automatica
y sin esfuerzo. La ausencia de
rutinas y procesos que te
mantengan enfocado y alineado
con tus objetivos no son parte del

desarrollo de los habitos.
Tener nuevos objetivos sin nuevos

habitos es como tener una

bicicleta sin ruedas. Los habitos

son las ruedas que te hacen poder
avanzar hacia tus objetivos. Los
expertos dicen que cuando estas
decidido a aprender un nuevo
habito, cumple 30 dias de
constancia y lo lograras.



10 habitos de higiene personal
para ti y tus hijos

1.

Tener sus propios utiles de aseo
personal. (cepillo de dientes)
Lavarse las manos y las unas 10
veces en el dia.

Tomar un bano diario.

Peinar correctamente el
cabello a diario.

Cepillarse los dientes tras cada
comida.

Portar a diario ropa limpia.
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7. Sonarse la nariz llevando siempre papel
limpio y evitando tocarse la nariz con las
manos sucias.

8. Estornude volteando hacia donde no
haya personas y cubriendo su boca con el
externo de su codo, con el brazo doblado.
9. Mantener la higiene en el WC cada que lo
use.

10. Mantener su habitacion limpia.




10 hibitos de salud para tiy tus hijos

1. Programar una hora para
levantarse a diario. En los ninos
8:00 am (durante periodo de
distancia sana)

2. Establecer una rutina de
ejercicio diario. Una hora.

3. Programar las horas de toma
de alimentos. Se sugiere de 3 a
5 tomas diarias.

4. Comer a diario frutasy
verduras.

10.
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Beber de 1.5 a 2 litros de agua
diario.

Dar tiempo para el descanso
mental. Sentado, en silencio,
controlando la respiracion.
Respirar aire puro.

Mantener contacto con la
naturaleza. En el jardin de casa.
Establecer 8 a 10 horas de suenio a
diario.

Programar hora de dormir. No
duermas con la television
encendida.
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Recrea Habitos de estudio

Familia .
Estudio escolar en

casa




Habitos de estudio en nuestros
hijos

Tener unos buenos habitos de estudio
determina en gran medida el éxito en el
logro de aprendizaje de nuestros ninos y
adolescentes. Como cualquier habito,
éste requiere tiempo, esfuerzo y practica.
Padres y madres podemos ensenar a los

ninos este habito desde pequenos:
creando con ellos rutinas de trabajo y
estudio, ensenandoles a planificar,
motivandoles y  reconociendo su
esfuerzo. iDedicarles tiempo es la clave!
Estos dias mnos pueden ayudar a

conocernos mejor y que los hijos valoren
la fortaleza solidaria de los padres.



Cuando comenzar a fomentar el hibito de estudio

La lectura y la escritura
seran sus principales
herramientas para
aprender las ciencias,
artes, deportes, todo.

La lectura y la escritura
serd la clave de su
aprendizaje. Lee junto a

Permitfale que Y ély tomo.l/e .lectura. Lean juntos diferentes
A través del manipule as matematicas como tipos de texto y entablen
objetos, con tu lenguaje universal dial de di .,
contacto le das st deberi ejercitar las 1alogos de discuston y
seguridad SUpenuiStlE ¥ ) andlis, verbal y escrito

operaciones bisicas.

Secundaria

Preescolar

Escribe con él frases cortas y
pidele que él escriba, corrige
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Colorear, agrupar,

Desde pequetios. El razonamiento

Léeles todos los clasificanjiciae st sus debilidades. A mayor matemitico serd de
dias, dialoga con g desarrollo ) edad, la lectura y la escritura aplicacion en la vida,
éL, muéstrale cognitivo y ayudaria deberi reflejar comprensiiny  plantéale problemas
imigenes y que se interese por creac.l.én.de textos propios. matemditicos con
pequerios objetos hacer tareas y les Ejercita problemas temas de todas las
encuentre el gusto. matemaiticos de la vida T e ——

blandos. Que sea cotidiana con él. Dominar las L d
feliz tablas de multiplicar es cultura y deportes y

aprendiendo. aprendiendo. béisico. Que disfrute aprender  juntos resuélvanlos
Que le guste

Que se divierta



Comenzar con una buena
actitud y paciencia, hablar con
los jovenes para que sepan qué es
un habito de estudio y la
necesidad de adquirirlo.
Recuerda que ellos deben saber
el por qué de actividades
programadas con horarios y que
ti lo ayudards y supervisaras
para que se cumpla. Comenzar
desde pequernos es lo mejor ya
que sera parte de su vida de
manera natural.

Fomenta hibitos en tus hijos Lol

OCHO HABITOS

1.

Generar una_rutina de trabajo vy estudio
Para formar un hibito es necesaria la
repeticion. No debemos esperar a que los ninos
lleguen a la escuela para que se sienten cada
dia un tiempo a estudiar, leer o escribir. Ingenia
tareas pequenas segin su edad para comenzar
y después ayudales con sus tareas de la
escuela. Dales un horario.

Habilitar  un lugar para el  estudio
Elige un lugar cémodo y agradable donde
realizar sus tareas, que se acostumbre a ese
lugar. Procura que mno esté acostado ni
escuchando television o musica. En este lugar
debe tener a la mano todo lo que requiera,
(colores, cuadernos, libros, material de recorte
etc)
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3. Motivar a cada momento

Es importante que los ninos estén motivados para hacer sus deberes y tareas.
No hay nada mejor que hacerles ver lo mucho que estan avanzando, por poco
que seq, para que tengan mas ganas de continuar. Evitar los regalos fisicos, un
mensaje de amor, de animo, un abrazo debe ser motivantes.

4. Crear intereses

Los ninos prestan mas atencién, estan mas motivados y rinden mejor si aquello
que hacen les interesa. Conoce a tu hijo, averigua cuales son sus intereses y
relacionalos con el estudio lo haran mucho mas atractivo. Puede ser una
pelicula, cancion, imagen de su agrado.

5. Organizar las tareas

Ayuda a que tus ninos aprendan a organizar sus tareas. Ensénales a crear una
lista de lo que deben hacer y el orden que seguirdn. Te aconsejamos siempre
empezar por lo mas dificil y terminar con algo mas sencillo.




. OCHO HABITOS Recrea

Familia

6. Hacer que sea divertido y/o interesante

Sobre todo con los ninos mas pequenos, es necesario que se diviertan haciendo tareas.
Entre mas grandes involicralos a partir del interés de saber mas, por supuesto tratando
de encontrar su gusto.

7. Evitar distracciones

Debemos evitar cualquier tipo de distraccion, sobre todo la television y la Tablet, debe
estar apagada, y dejar para luego cualquier tipo de juego. Quita de su alrededor todo lo
que pueda distraerle. Que no te distraiga a ti con platicas fuera del momento de hacer
tareas.

8. Practicar, practicar y practicar

Los habitos se generan por repeticion. Al principio puede que cueste un poco o mucho
trabajo, no desistas. Los ninos/adolescentes prefieren jugar o ver la television o la Tablet,
en lugar de estudiar, pero a medida que vayan adquiriendo la rutina diaria de sentarse
a realizar sus tareas les costard cada vez menos. Y siempre que te vean formaly
decidido a ayudarlo a formar el habito, juntos lo lograran.




Paciencia sustentada en el
amor

Padres como
mediadores del
aprendizaje
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' Padres mediadores

(Papa, mama, me
ayudas a resolver las
tareas?

(Papa, mama, me
orientas respecto de
los temas de salud?

Recrea
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Ahora que tienes la oportunidad de
estar con tus hijos necesitas ser un

buen mediador: Intervenir en el proceso

de aprendizaje de tu hijo a través del anilisis y
la discusion para resolver la tarea o encontrar
una solucion.

Tu mediacion vale mucho porque
esta sustentada en el amor a los
hijos.

La mediacion sustentada en el amor
requiere disciplina, perseverancia,
paciencia y conocimiento
intencionado de lo que haces.



Paciencia sustentada en el amor
Los estados de animo, los sentimientos y las emociones, incluso las mas leves, pueden
influir sobre el desarrollo del aprendizaje y condicionar el comportamiento humano
durante su gestiéon. Por ello es necesario que antes de comenzar el apoyo a tu hijo
revises ;como te sientes?, ;tienes disposicion para ayudarlo? Frases como: jtu
puedes!, jestd bien, pero puedes mejorar!, jque bien te quedd!, siempre brindaran
confianza.

El reto del padre mediador es reconducir los estados afectivos con sus hijos y crear
un espacio de calma que permita la comunicacion, la mejora de las relaciones entre
sus hijos que aprendeny la adopcién de acuerdos consensuados o ambos.

El objetivo de ser padre mediador es brindarle la confianza a los hijos para que
sientan la cercania y aprovechen la oportunidad de conocerse. Que maravillosa
experiencia la de aprender y ensenar en familia:

® |[eerjunto conéllas instrucciones

® Obsérvaloy da tiempo para realizar la tarea Sonreir, es una
® Juntos revisen la tareay valoren los elementos de mejora buena estrategia

., . , . para hacer sentir
® Oriéntalo buscando apoyo en tutoriales a través del internet bien al otro.
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Diario de emociones

Para comenzar a practicar la Inteligencia Emocional diariamente, no hay nada mejor que tener un
diario emocional. Esta actividad es simple, pues es similar al clasico diario de adolescente.

Para llevar a cabo el diario de emociones, sélo tienen que tomarse 10 ¢ 20 minutos al dia,
preferiblemente antes de acostarte, para hacer un repaso de cémo ha ido su jornada a nivel
emocional. Es un trabajo individual.

Te explico, si por ejemplo sientes que has estado experimentando estrés y te sientes triste, andétalo.
Revisa cémo te has sentido durante la semana y comparalo con la semana anterior.

Es importante que anadas estrategias para sentirte mejor, es decir, tareas que puedes realizar
para evitar el exceso de emociones negativas. Con el diario de las emociones es posible trabajar el
autoconocimiento emocional y la regulaciéon emocional a medida que lo vas utilizando. Esta
estrategia es util para entender tus emociones y para darte feedback sobre cémo te sientes.

Cuando estés liso y si gustas, puedes compartir con tu familia tus avances.

iAnimol!
Tu estabilidad emocional es lo primordial
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Telegrama o carta por correo Recrea
Cada miembro de la familia diseria su propio buzén para recibir cartas. Comunicales
a todos los miembros de la familia que esta disponible para cuando ellos lo necesiten
y quieran comunicarse con algun otro miembro y no quieran o puedan hacerlo de
frente. Serd personal y nadie debe evidenciarse.

Enviale una carta a tu hijo o hija para que lo saludes, o le expreses lo orgulloso u
orgullosa que estdas de él o de ella, para felicitarlo por alguna razén, para despedirte
su tienes que salir a trabajar, etc.

Cada uno serd responsable de revisar su buzoén.
Te recomiendo que procures el que todos los habitantes
reciban una pequena nota los primeros dias para romper el hielo.

Acuerden tiempos, puede ser que sea diario,
o cada tercer dia o por semana,
segun su necesidad.
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Uso del internet

como apoyo al
estudio




Buscadores en internet

Un buscador es un sistema que ofrece
respuestas a una pregunta. (A qué tipo de
preguntas? Todas las que tu puedas tener,

en éste caso puedes preguntar: cémMo
ensenar a mi hijo, sugerencias para la
ensenanza de la lectura, como aprender a
sumar, restar, multiplicar, ejercicios para
relajaciom; entre todo lo que se te ocurra.
Existen respuestas en texto corrido, graficas
y mas, para este momento te sugerimos los
tutoriales, que son videos que te muestran
como hacer algo. Comienza a navegar para
apoyar a tus hijos. Recuerda primero
revisar tu la informacidn y verificar que sea
confiable.

Recrea
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TEMA

Educacion fisica

Hibito de lectura

Caligrafia

Historia

Matemaiticas

Geografia

Tutoria

Quimica

PAGINA EN YOUTUBE

https://www.youtube.com/watch?
v=P9yePyN2Hhc

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

https://www.youtube.com/watch?
v=dlUxQt267Lo&t=228s

https://sincopyright.com/museos-
virtuales/

https://www.youtube.com/channe

l/UCB34YbuG6ThXJzJsDAIISDw

https://www.google.com/intl/es-
419/earth/

https://www.youtube.com/watch?
v=MOQW7C9hFO0XQ

https://www.youtube.com/watch?
v=JoT |IEAddTw

Algunas ligas para revisar tutoriales de estudio

CONTENIDO
Ejercicio aerbbico en casa
Como convertir la lectura en
habito
Como mejorar mi letra
50 museos virtuales
2500 clases explicadas paso a paso
El globo terrdqueo mas detallado del
mundo

101 Preguntas de cultura general

Reacciones quimicas
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Familia

TIEMPOS DIRIGIDO A:

20 minutos
Secuencia de ejercicios

12 minutos
Formar habitos para leer

10 minutos
Ejercicios practicos

Tiempo ilimitado, museos virtuales,
paseos virtuales

Tiempo ilimitado, todas las clases de
secundaria

Tiempo ilimitado, toda la geografia
de la tierra

25 minutos, toma de decisiones e
indagacion de saberes

10 minutos. Tutorial


https://www.youtube.com/watch?v=P9yePyN2Hhc
https://www.youtube.com/watch?v=ZxiiiGSFrCw
https://www.youtube.com/watch?v=dlUxQt267Lo&t=228s
https://sincopyright.com/museos-virtuales/
https://www.youtube.com/channel/UCB34YbuG6ThXJzJsDAII5Dw
https://www.google.com/intl/es-419/earth/
https://www.youtube.com/watch?v=MQW7C9hF0XQ
https://www.youtube.com/watch?v=JoT_lEAddTw

. Algunas ligas para revisar informacion confiable Recrea
sobre la pandemia COVID-19

INSTITUCION PAGINA WEB INFORMACION

Gobierno del Estadode  https://www.jalisco.gob.mx/es/gobiern Todo lo que debes saber sobre el

Jalisco o/comunicados/coronavirus coronavirus
Secretaria de Salud, https://coronavirus.gob.mx/ Todo lo que debes saber sobre el
Gobierno de México coronavirus
Secretaria de Salud https://www.facebook.com/pg/SaludJa Todo lo que debes saber sobre el
Jalisco lisco/posts/ coronavirus

Se sugiere mantenerte informado por estas vias y evitar los memes
de las redes sociales.
iNo causar pinico es nuestra responsabilidad!


https://www.jalisco.gob.mx/es/gobierno/comunicados/coronavirus
https://coronavirus.gob.mx/
https://www.facebook.com/pg/SaludJalisco/posts/
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Unidos en
Comunidad de
Aprendizaje,
saldremos
adelante



Ligas de referencia

Respetamos los derechos de autor, algunas
de las imigenes, fueron tomadas de la www.

1
https://semillasdelfuturoceld.files.wordpress.com/2012/1
1/familia-dibujo.jpg

2

http://www.uni-ball.es/interpretar-dibujo-de-la-familia-
hino/

3
https://twitter.com/mariaalme_17/status/1110605560712

433665

4,5, 6

Galeria familiar. 0GZZ

7

https://www.josegalan.es/buscadores-de-internet/

8
https://www.etapainfantil.com/pautas-interpretar-dibujo-
infantil-familia
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http://www.edu.xunta.gal/centros/iesfelixmuriel/sys
tem/files/metodo+estudio.pdf

ROMERO, Navarro. Fermin. La mediacion familiar. Un
ejemplo de aplicacion practica: la comunicacion a los hijos
de la separacion de los padres. El papel del mediador.
Tomado de la www 18 de marzo 2020
https://www.observatoriodelainfancia.es/ficherosoi

a/documentos/2225 d LA MEDIACION_FAMILIA
R.pdf



https://semillasdelfuturoceld.files.wordpress.com/2012/11/familia-dibujo.jpg
http://www.uni-ball.es/interpretar-dibujo-de-la-familia-nino/
http://www.uni-ball.es/interpretar-dibujo-de-la-familia-nino/
https://twitter.com/mariaalme_17/status/1110605560712433665
https://www.josegalan.es/buscadores-de-internet/
https://www.etapainfantil.com/pautas-interpretar-dibujo-infantil-familia
https://www.etapainfantil.com/pautas-interpretar-dibujo-infantil-familia
https://habitualmente.com/Habitualmente-ebook.pdf
http://www.edu.xunta.gal/centros/iesfelixmuriel/system/files/metodo+estudio.pdf
https://www.observatoriodelainfancia.es/ficherosoia/documentos/2225_d_LA_MEDIACION_FAMILIAR.pdf

