
Cuerpo Corazón

S U G E R E N C I A S  P A R A
F A M I L I A S

Introducción
El hogar es el primer lugar donde los niños aprenden sobre hábitos
saludables que moldearán su estilo de vida a lo largo de los años.
Como padres, desempeñan un papel fundamental en la creación
de un entorno que fomente el bienestar físico, emocional y mental
de toda la familia. Este material ofrece sugerencias prácticas para
promover hábitos saludables en el hogar, con el objetivo de
cultivar un ambiente donde todos los miembros de la familia
puedan prosperar y crecer de manera integral.

La Importancia del cuidado
integral en la infancia

Mueve tu cuerpo Practica la
gratitud

Expresa tus
emociones

Medita o practica
mindfulness

Lee regularmente

Practica la auto-
compasión

Mente

Come
conscientemente

Descansa lo
suficiente

Cultiva relaciones
positivas

Practica actos de
bondad

Desafía tu mente



Cuerpo: Cuidar nuestro cuerpo

Prácticas recomendadas

El cuerpo es el templo que alberga nuestra salud y bienestar físico.
Una alimentación equilibrada es esencial para el crecimiento y
desarrollo saludable de los niños/as, así como para el bienestar
general de toda la familia. Consumir una variedad de alimentos
nutritivos proporciona los nutrientes necesarios para mantener un
sistema inmunológico fuerte, energía sostenida y una mente alerta.

Alimentación equilibrada:
Planificación semanal: Dedica un tiempo cada semana para
planificar y preparar comidas saludables juntos como
familia.
Incorporar variedad: Introduce una amplia variedad de
frutas, verduras, cereales y proteínas en las comidas diarias.
Modelar comportamientos saludables: Conviértete en un
modelo a seguir al tomar decisiones alimentarias
saludables y evitar los alimentos procesados y poco
nutritivos.

Actividad física regular:
Tiempo al aire libre: Fomenta pasar tiempo al aire libre
realizando actividades como caminar, andar en bicicleta o
jugar en el parque.
Juegos activos en familia: Organiza juegos activos que todos
puedan disfrutar, como juegos en equipo o juegos de
pelota.
Rutinas de ejercicio: Programa sesiones regulares de
ejercicio en familia, como hacer yoga por la mañana o dar
paseos después de la cena.



Corazón: Comunicación y apoyo emocional

Prácticas recomendadas

El corazón representa nuestras emociones y conexiones humanas.
Fomentar una comunicación abierta y brindar apoyo emocional en
el hogar fortalece los lazos familiares y promueve un ambiente de
confianza y comprensión. Los vínculos seguros son esenciales para
el desarrollo emocional saludable de los niños, proporcionándoles
un sentido de seguridad y pertenencia.

Crear un espacio seguro:
Fomentar la apertura: Promueve un ambiente en el hogar
donde todos se sientan cómodos expresando sus
emociones sin temor al juicio. Asegúrate de que tus hijos
sepan que pueden hablar contigo sobre cualquier tema.
Escucha activa: Dedica tiempo a escuchar activamente a tus
hijos, mostrando empatía y comprensión hacia sus
preocupaciones y sentimientos. La escucha activa implica
prestar atención sin interrumpir y responder de manera
reflexiva.

Resolución pacífica de conflictos:
Enseñar habilidades de comunicación: Ayuda a tus hijos a
expresar sus sentimientos de manera constructiva y a
resolver conflictos de manera pacífica. Esto incluye
enseñarles a usar “yo” en lugar de “tú” para evitar
acusaciones.
Modelar el respeto mutuo: Sé un modelo a seguir al tratar a
todos los miembros de la familia con respeto y
consideración. Muéstrales cómo manejar los desacuerdos
de manera respetuosa y calmada.



Mente: Cuidar nuestros pensamientos

Prácticas recomendadas

La mente es el centro de nuestros pensamientos y emociones.
Fomentar hábitos de sueño saludables y practicar el autocuidado
promueve la claridad mental y el bienestar emocional en toda la
familia. Los vínculos seguros en el hogar proporcionan una base
sólida para el desarrollo cognitivo y emocional de los niños.

Fomentar el autocuidado:
Promover la relajación: Dedica tiempo antes de dormir a
actividades tranquilas y relajantes, como leer un libro,
escuchar música suave o practicar la meditación. Estas
actividades ayudan a calmar la mente y preparar el cuerpo
para el sueño.
Priorizar el descanso: Reconoce la importancia del sueño
para la salud y el bienestar de toda la familia, y haz del
descanso una prioridad en la rutina diaria. Fomentar el
descanso adecuado contribuye a una mejor salud mental y
emocional.
Enseñar técnicas de autocuidado: Introduce a tus hijos a
técnicas de autocuidado como la respiración profunda, el
estiramiento y el mindfulness. Practicar estas técnicas
puede ayudarles a manejar el estrés y las emociones de
manera efectiva.

Desarrollar habilidades cognitivas y emocionales:
Estimular la mente: Realiza actividades que estimulen el
cerebro, como leer libros, resolver rompecabezas o
aprender algo nuevo juntos. Estas actividades promueven el
desarrollo cognitivo y la curiosidad.
Fomentar el pensamiento positivo: Enseña a tus hijos a
hablarse a sí mismos con amabilidad y a mantener una
perspectiva positiva. Esto puede fortalecer su autoestima y
resiliencia.
Practicar la gratitud: Dedica unos minutos cada día a
reflexionar sobre aquello por lo que se sienten agradecidos.
La gratitud puede mejorar el bienestar emocional y
fomentar una mentalidad positiva.



GRACIAS,
por
vuestra
presencia

colecciona momentos
en la vida cotidiana  y
fortalecerán la cohesión
y el amor en el hogar

Los vínculos seguros son la base de un desarrollo emocional saludable.
Los niños que se sienten seguros y comprendidos en sus hogares
desarrollan una mayor autoestima, resiliencia y habilidades sociales.
Estos vínculos se construyen a través de la presencia constante, la
empatía y el apoyo incondicional de los padres. y madres


