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Instructivo

La siguiente actividad sugerida, tiene como fin poder trabajar en familia con sentido de
equipo para crear rutinas que fomenten habitos diarios saludables en su(s) nif@(s), a través
de un tablero con disefio y materiales segun su disponibilidad, utilizando la creatividad e
imaginacién. Asi podemos seguir desarrollando herramientas que potencien sus habilidades
en el drea psicoldgica, desde sus hogares.

Actividad 2

Esta actividad se debe realizar idealmente en familia, para involucrarse en el proceso y
monitorear el “Tablero de Habitos de Rutinas”, reforzandol@(s) siempre positivamente
cuando realicen cada actividad.

1.- Observa los ejemplos e ideas que te doy mas abajo y/o ingresa a los links en youtube
para que crees tu “Tablero de Habitos de Rutinas”. Puedes escoger alguna de las ideas o
crear otra.

Links para confeccionar tu “Tablero de https://www.youtube.com/watch?v=2-B1mNuaRis
Habitos de Rutinas” diarias, durante https://www.youtube.com/watch?v=cjAoUYMXgog
cuarentena en el hogar. https://www.youtube.com/watch?v=gROUopUONL8

2.- Planifiquen en familia el disefio de tu “Tablero de Habitos de Rutinas” y verifiquen con
gué materiales cuentan para su confeccién. Si gustan pueden hacer un bosquejo o dibujo
de cdmo quieres que sea o se vea tu “Tablero de Rutinas”, hecha a correr tu imaginacion y
no olvides que puedes decorar para darle tu toque personal.

3.- Dentro del disefio de tu “Tablero de Habitos de Rutinas” debes considerar y establecer
lo siguiente:

- Alimentacién: 3 comidas principales + 2 colaciones o snack SALUDABLES.
- Higiene corporal (diariamente) y dental (después de cada comida).

- Tiempo de ejercicio y otro tiempo de recreacidn, estas pueden ser de forma individual y/o
familiar.

- Momento de levantarse e ir a dormir.

4.- Reunan los materiales para comenzar a confeccionar tu “Tablero de Habitos de Rutinas”.


https://www.youtube.com/watch?v=2-B1mNuaRis
https://www.youtube.com/watch?v=cjAoUYMXgog
https://www.youtube.com/watch?v=gROUopUONL8

DATOS UTILES Y RECOMENDACIONES

» Los horarios frente a exposicién de pantalla NO DEBEN SUPERAR LOS 45 MINUTOS
DIARIOS y deben estar ausentes 1 hora antes de dormir.

» El horario de suefio en los nin@s es como minimo 9 horas y maximo 13 horas para
repararlo.

» Dependiendo de la situacidon familiar y/o edad de tus hijos, puedes PONER UN
ESTIMATIVOS EN LOS HORARIOS, ESTABLECERLOS FIJAMENTE O NO PONERLOS vy sélo

colocar las actividades.

» Puedes confeccionar anexamente un listado de actividades fisicas y de recreacién para
escoger cual haran en el dia o decir una libremente.

» Tu “Tablero de Rutinas de Habitos” la pueden organizar de manera general, diaria o

semanal.
» Como familia pueden agregar las actividades o rutinas que estimen convenientes para

sus hij@(s).
EJEMPLO DE TABLERO DE HABITOS DE RUTINAS DIARIAS
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