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Una familiar bienvenida para todas y todos

1

-

¿Para qué una alianza en favor de nuestras hijas e hijos? 2 ¿Por qué 
fortalecer los vínculos con la escuela? ¿Cómo lograrlo? Estas y otras 

-

1 -

2

-

Introducción
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Nuestra invitación

1. Familias como primeras educadoras.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11. -

12.

de interactuar busca que quienes disfrutan de 



Momento de conexión Momento para interactuar

Apunte a propósito 

del tema

¿? ¿Le ha pasado?

Quien sabe, sabe

Pare Oreja
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Primero encontrará un Momento de conexión Apunte a pro-

pósito del tema

¿Le ha pasado? -

El segundo es un Momento para interactuar -

eso en Quien sabe, sabe

En la sección Pare oreja encontrará otros referentes que enriquecen las com-
 que 

¡Alerta! En el cierre tendrá un Momento para concretar

le llegará la Hora de quitarse las pulgas

Recapitulemos se ofrece una 

Para hacer en casa



Momento para concretar

6

Nuestro sueño

-

Para hacer en casa

Recapitulemos

Vale anotar que estas secciones no son 

Ministerio de Educación Nacional

Hora de quitarse 

las pulgas



Apunte a propósito 

del tema

¿?

¡!

Momento de conexión

Objetivo

7

Fascículo 6
Promoción de hábitos de 
vida saludable que cuidan 
la experiencia educativa



quien come con 

cordura por su salud procura

¡!
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Por ejemplo:

y calidad sus deberes escolares

La ducha diaria

de los dientes

en la casa

El ejercicio 

o de usar el baño
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¿Le ha pasado que cuando las niñas y niños se van haciendo adolescentes, practican más los 

hábitos que se les han enseñado en casa y poco a poco deja de tener que insistirles que lo hagan? 

-

¿? ¿Le ha pasado?



Momento para interactuar

Pare Oreja
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Estas actividades básicas de autocuidado están relacionadas con la 
-

-

-

-

-



La comida El aseo

La expresión

de ira
El orden
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Recuerde

-

-

-



La planeación

del día a día

El sueño La constancia

para cumplir propósitos

El uso excesivo del celular,

el computador, los videojuegos,

entre otros

El mal manejo

del tiempo o el dinero

El uso del cigarrillo

o el alcohol
El sedentarismo
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¡!

Sí, mijo, es que no hay nada más fácil 

Don Joaquín, después de 30 años como 

fumador, dejó el cigarrillo y mire 

lo bien que se ve ahora. 

¡Ay, Dios! En mi casa el abuelo fumaba 

La ropa y el pelo nos olían a eso y a mí 

me parecía muy feo. Será por eso por lo 

fuman. Al principio fumaban a escondidas, 

Quien sabe, sabe
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Ahora sabemos qué son las rutinas y los hábitos y lo 

rutina que tenemos no es la más conveniente o la forma en que 

que nos hace la Organización Mundial de la Salud (OMS) sobre los 7 hábitos que debemos 



1. Alimentación

incluyendo, proteínas, 
2. Ejercicio físico, mínimo 

30 minutos diarios, quema calorías,

3. Trabajo o estudio para 

aprender, crear, imaginar, 

4. Eliminar el uso 

del cigarrillo, alcohol 

5. Higiene: aseo y limpieza 

personal y de la casa

6. Actividad Social:  mantener 

el contacto con amigos y familiares, 

7. Evitar productos tóxicos: 

la polución, la exposición a gases 
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-



Momento para concretar

Mijo, vea lo importante que son las rutinas 

en la vida, ¿cierto? 

¿?
Claro, mija, uno necesita tener un orden en 

la vida para todo, sino termina viviendo 

confundido y despistao. Por eso toca 

enseñarlas desde chiquitos.

Pero tampoco está bien que uno ande criticando y 

poniéndole apodos a los que no pueden hacerlo bien, mija, 

que “desordenado”, que “cochino”, acuérdese que no todos 

los niños son iguales, cada uno aprende a rascarse las 

pulgas a su manera y a su tiempo. 

¡!

Desde bien chiquitos, porque eso de las rutinas, los 

hábitos y los estilos de vida saludables no se aprenden 

de un día para otro, ni con una orden, ni con un grito. 

Así no se transforman los estilos de vida de nadie.

Con paciencia, amor, constancia, ejemplo y encontrando 

formas de acompañar en cada momento la vida de las 

personas,  seguro se logrará mucho más.

Así uno los críe en la misma familia, 

son como los dedos de la mano, 

todos distintos. 

Sí, mija, y sabe qué es lo más bonito, 

que uno de viejo también puede 

aprender de los muchachos. A mí me 

dan ganas de colarme 

un día de estos a la salida en 

bicicleta del Miguel Antonio 

a ver si empiezo a bajar barriga. 

¡!

Sí, mija, y sabe qué es lo más bonito, 
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Hora de quitarse 

las pulgas



Premio a los buenos hábitos

Para hacer en casa

Categoría Nombre

Quién madruga

Quién gusta de la ensalada

Quién se baña todos los días

Quién se lleva mejor con los amigos
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Los estilos de vida saludables no solo ayudan a nuestro crecimiento 

-

-

Recapitulemos

Invite a cada uno de los miembros de su familia a elaborar 

individualmente en una hoja de papel el siguiente cuadro:



Pues, mijo, quedó clarito que uno educa a los 

hijos más con lo que hace que con lo que dice. 

Sí, mija, no se nos puede olvidar que más vale 

el ejemplo que el consejo. Por eso es que 

una forma de cuidar a los que más se quiere, 

es cuidándose uno mismo.  

Categoría Nombre

Quién casi no se enoja

alcanzar sus metas

Quien mantiene sus deberes al día

Categoría Nombre
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y ahora mención especial para…


