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Queridos estudiantes:

Sabemos gue no ha sido sencillo estar alejados de sus amigos y
companeros, con quienes se habian acostumbrado a conviviry a
aprender. Durante los ultimos meses, hemos tenido que adaptarnos
a la situacién y, por tanto, nuestra forma de vida ha cambiado en mu-
chos sentidos. En el ambito de la escuela, enfrentaron el reto de estu-
diar desde sus casas, lejos de sus maestros y compaferos, a menudo
sin las condiciones o los materiales necesarios. Ademas, segura-
mente extrafaron salir a la calle y ver a sus amigos y familiares.

No obstante, lo que vivimos en estos meses nos ha ensefiado a so-
breponernos a las adversidades y a relacionarnos de formas distintas

con los demas. Las habilidades y las cualidades que han desarrollado
ante esta situacion sin duda les seran de gran utilidad para enfrentar
los desafios del nuevo ciclo escolar.

En este material encontraran una serie de actividades que podran
hacer con el apoyo de su docente. La intencién es que recuerden y
pongan en practica lo que han aprendido. Las actividades son indivi-
duales, grupales y en equipos o parejas, pero en todos los casos po-
dran recurrir a sus companeros y maestros para intercambiar ideas.

iEsperamos que las disfruten!

Secretaria de Educacion Publica



Orientaciones generales

jHola!

Te damos la bienvenida a la escuela. Estamos felices de recibirte de
nuevo en el salén de clases. Seguramente encontraras cosas dife-
rentes, pero todas ellas —y las experiencias que has tenido en los
ultimos meses— sin duda te dejaran muchos aprendizajes.

Hemos preparado este cuaderno para que lo uses durante las proxi-
mas semanas. Las actividades que contiene te permitiran repasar
los temas y las habilidades que necesitaras para comenzar este nue-
vo ciclo escolar con mucha seguridad.

En el cuaderno encontraras actividades de:

* Lenguaje y Comunicacion
e Matematicas

e Estamos bien en casa

* Vida saludabe en familia
* Retos en familia

Tu docente te dird en dénde deberas usar este material: a veces
sera en el salon de clases y a veces en tu casa. También te sugerira
otras actividades que podras hacer en las préximas semanas para

adquirir cada vez mas seguridad y confianza en tus aprendizajes. En
este proceso, recordaras y reforzaras muchas de las cosas que has
aprendido por medio de actividades en linea, programas de televi-
sion y radio o tus libros de texto del ano escolar pasado.

El cuaderno tiene ocho sesiones con diversos ejercicios de Lenguaje y
Comunicaciéon y Matematicas. Tu docente te indicara cuando los de-
beras hacer, pues no necesariamente se seguira el orden en que apa-
recen. Lo mas importante es que tu y tus companeros aprovechen las
actividades y se diviertan con esta nueva forma de aprender.

Te invitamos a que explores las secciones de “Vida saludable en fami-
lia”, “Retos en familia” y “Estamos bien en casa” junto con toda tu
familia, ya que contienen informacién para chicos y grandes. jEn fa-
milia todo es mejor!

Cuando terminen estas primeras semanas, seguiras tu camino de
aprendizaje con los nuevos libros de texto. Te deseamos mucho
éxito en este ciclo escolar que comienza. Estamos seguros de que
recordaras esta etapa como el momento en que juntos aprendimos
a encontrar formas diferentes y creativas de superar los desafios.



Cuaderno del estudiante
3.° de primaria

La visita al médico

Lenguaje y Comunicaciéon

M Me desafio

Vamos al médico

Por lo general, las visitas al médico no nos gustan porque soélo va-
mos cuando nos sentimos mal. Sin embargo, los médicos nos ayu-
dan a prevenir y a curar enfermedades. Por ejemplo, ahora que
aparecié una nueva enfermedad llamada COVID-19, las personas
dedicadas a la salud, entre ellas los médicos, han atendido y cuida-
do a las personas que la han padecido.

Actividades

0 Comparte con tu grupo: ;qué pensaste y como te sentis-
te cuando te enteraste de esta nueva enfermedad? Entre
todos, respondan las siguientes preguntas y comenten sus
respuestas:

1. ¢ Qué sabes sobre cémo podemos protegernos del coronavirus?

2. iConoces alguna medicina que cure la COVID-19?
3. ¢Conoces alguna vacuna para que no te contagies de COVID-19?

Menciona tres cosas que te han aconsejado en casa para prote-
gerte de esta enfermedad:

Los médicos aun no cuentan con medicinas ni vacunas para cu-
rar el coronavirus. Por ello, es vital que cuidemos nuestra salud
y evitemos contagiarnos.



Cuaderno del estudiante
3.° de primaria

La visita al médico

Lenguaje y Comunicaciéon

Explicoy
recuerdo

La cartilla Nacional de Salud

Hay un documento muy importante para los médicos: la Cartilla
Nacional de Salud. Esta contiene nuestra historia médica desde que
nacimos y las vacunas que ya tenemos. ¢ Has visto tu Cartilla? ;Sa-
bes dénde la guardan en tu casa? ; Qué informacién personal crees
que deba contener este documento?
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En compafia de tu familia, revisa tu Cartilla para que conozcas lo
que dice.

Actividades

Datos que siempre nos piden

Q La Cartilla contiene datos personales que debes conocer,

ya que deberas proveerlos en la mayoria de los servicios
que solicites.

1. Llena los datos que conozcas. Si no recuerdas algunos, pide
ayuda al docente o llénalos en casa con tu familia:

a) ¢Cual es tu nombre?

b) i Cuales son tus apellidos?

c) ¢Cudl es tu sexo?

d) /Cudl es tu fecha de nacimiento?

Dia Mes Ano
e) iDonde naciste?

2. No te preocupes si no conoces todas las respuestas. Revisa la
forma en casa e intenta completarla.

3. Tu acta de nacimiento es otro documento muy importante,
debido a los datos personales que registra. En companfia de
tu familia, revisa la tuya y compara qué datos se repiten en tu
acta de nacimiento y en tu Cartilla Nacional de Salud.



Cuaderno del estudiante

3.° de primaria
Lenguaje y Comunicaciéon

Exploro

0) / e intento

iJuguemos!

Vamos a jugar a ir al médico.
Actividades

Q Organicemos el juego.

1. Coloquen tres escritorios al frente del salon.

2. Férmense afuera del salén, sin olvidar la sana distancia.

3. Tres alumnos se sentaran en uno de los escritorios al frente del
salon. Ellos seran los médicos.

4. Dejen pasar a tres pacientes (uno con cada médico) para que
reciban su consulta médica.

5. Durante la consulta, los pacientes deberan llenar el formato que
les dara el docente. Asegurense de usar su propio lapiz y preser-
ven la sana distancia.

La visita al médico

. Cambien de lugar. Ahora los pacientes se volveran médicos y

entraran nuevos pacientes.

. Todos pasaran como médicos y como pacientes al menos una

vez.

. Lavense las manos.




Cuaderno del estudiante
3.° de primaria
Lenguaje y Comunicaciéon

La visita al médico

Aplicoy
reflexiono

Prevenir los contagios

El principal problema cuando aparece una enfermedad nueva es
gue no hay remedios para curarla; lo mejor que podemos hacer es
prevenir el contagio. Por eso nos quedamos en casa durante estos
ultimos meses, para cuidarnos y evitar contagiar a otras personas.

Actividades

Q ¢Quién cuida a quién? jTodos nos cuidamos!

1. Haz un dibujo de las personas que viven en tu casa.

2. Escribe los nombres y apellidos debajo de cada persona. Si
no conoces sus apellidos, escribe quién es (tia, abuelo, primo,
abuela, etcétera). Recuerda que los nombres se escriben siem-
pre con mayuscula en la primera letra. ¢Quiénes aparecen en tu dibujo?

iEs importante que todos ellos sigan cuidandose para que nadie
se contagie!



Cuaderno del estudiante
3.° de primaria
Lenguaje y Comunicaciéon

jAsi fue quedarse en casa!

M Me desafio

iUna obra de teatro muy confusa!

Seguramente en estos meses experimentaron cosas extrafas, temi-
bles, alegres, tristes o muy confusas. Aprovechen todas sus expe-
riencias para escribir esta obra de teatro.

Actividades
Q Vamos a montar una obra de teatro corta; el tema es G Con ayuda de su docente, dividanse en equipos para que
“Una familia se queda aislada en casa para protegerse de cada equipo prepare uno de los actos de la obra.
la COVID-19". 1. Revisen bien el acto que les corresponde y platiquen qué se les
1. Piensa en tres actos: ocurre hacer.
2. Entre todo el grupo decidan los personajes de la obra.
Primer acto. La familia se entera de que existe la COVID-19 y de- 3. Cada equipo preparara su acto sin saber qué estan haciendo
cide no salir hasta que sea seguro. los demas equipos. jRecuerden mantener la sana distancia!

Segundo acto. La familia convive en casa, consciente de que
afuera podrian contagiarse de COVID-19, y surge un problema.

Tercer acto. ;COmo se resuelve el problema y cémo termina la
obra?

10



Cuaderno del estudiante i -
3.° de primaria jAsi fue quedarse en casa!

Lenguaje y Comunicacioén . \-/

Explicoy Actividades
recuerdo

0 Preparen el didlogo que les toca:

Los personajes y sus dialogos
1. Escriban qué acto les toca representar.

En una obra de teatro, los personajes dan vida a lo que esta escrito. 2. Platiquen qué les gustaria que ocurriera a los personajes.

Para lograrlo, siguen los dialogos, que indican lo que deben decir, 3. Escriban los dialogos.

y las acotaciones, que establecen como deben actuar 4. Incluyan las acotaciones (es decir, cdmo deben actuar los perso-

najes cuando dicen su parte del didlogo). Piensen: ; qué emocion
o0 sentimiento debe representar? o ;qué estara haciendo?

Por ejemplo:

Acotacion: Acto:

- Un nifio y una niha entran asustados. Personaje i Qué dice? ¢ Cémo debe actuar?
Didlogo:

- Jorge: ;Qué habra pasado aqui?
- Maria: No lo sé, vamos a investigar.

¢Qué cambia entre una acotacion y un didlogo? Platicalo con tu

equipo.

5. Revisen:
a) Que los nombres estén escritos con mayusculas.
b) Que hayan usado los signos de puntuacién correctos.
¢) Que todos los personajes digan algo.
d) Que el didlogo esté relacionado con el acto que les toca.

1



Cuaderno del estudiante .
3.° de primaria jAsi fue quedarse en casa!

Lenguaje y Comunicaciéon

Aplicoy

!,@ Exploro

:/‘0)/)/} e intento
-

reflexiono

Preparemos nuestro acto Tercera llamada... jcomenzamos!
Actividades Actividades
Q Preparemos a nuestros personajes: Q Pasen por equipos a presentar el acto que les corresponde

. - . y, al final, vean qué tan confusa es su obra de teatro.
1. Con hojas y colores dibujen a sus personajes.

. , , -~ 1. ¢Hay una secuencia entendible entre un acto y otro?
2. Recortenlos y péguenlos en un palito o en un lapiz. ¢hay o y
2. ;Los sentimientos y los problemas que enfrentan los persona-

Ensayen sus dialogos y acotaciones con los titeres antes de jes son similares o no tienen nada que ver?

presentarlos. 3. ¢/Qué opinas de escribir obras de teatro sin saber lo que pasa
en los otros actos?

12



Cuaderno del estudiante
3.2 de primaria Un lugar seguro

Lenguaje y Comunicaciéon

" Me desafio iPor suerte estaban los doctores, que cuidaban con dedi-
cacion a los enfermos!

Leamos un cuento Cuando alguien se enfermaba, los médicos le pedian que

.. se quedara en su casa, para no contaquiar a los demas.
Actividades 9 P 9

Rodeados de mucho amor, en compafia de su familia, los
O ‘Lecwraenvozalia enfermos descansaban hasta sentirse mejor.

1. Revisen la lectura rapidamente. ) _ o
Un dia, para poder vencer al Rey Virus, decidieron cerrar
2. Ahora lean en voz alta. Cada vez que aparezca un punto, un ) o
: : . las guarderias, los jardines y las escuelas.
estudiante diferente comenzara a leer.

3. Lean de acuerdo con la entonacién que cada oraciéon requiera. Los nifios se pusieron muy tristes porque querian ver a sus

El escudo protector contra el rey virus amigos, jugar y aprender. Entonces, a los doctores se les
ocurrid una idea superpoderosa para cuidar a todos: jEL

Un cuento para explicar a los mas chicos lo que esta pasando ESCUDO PROTECTOR!

Con este escudo, los nifos podrian seguir jugando sin con-

Habia una vez un rey muy apestoso llamado Virus, que _ ,
tagiarse la gripe.

vivia escondido en cualquier lugar del mundo.

El escudo protector se activa con cuatro simples pasos.

Este rey tenia muchas ganas de agrandar su reino. 1. {Entrelazar los dedos, un rato, con agua y jabon!

Entonces subié a un avion y, al bajar, en cada ciudad co- 2. Gel en las manos para dar aplausos. Clap, clap, clap!

menzo a apestar a la gente de todo el planeta. 3. Saludos de lejos!
4. Y si hay tos... jque sea en el codo!

menzaban a enfermarse de gripe. 1,2, 3, 4... fESCUDO PROTECTOR ACTIVADO!

Asi, cuando llegaba el Rey Virus, muchas personas co-

13



Cuaderno del estudiante

3.° de primaria
Lenguaje y Comunicaciéon

Fue asi como los nifos lograron alejar al Rey Virus del jar-
din y pudieron seguir divirtiéndose juntos.

¢ Quieres activar tu escudo protector?
iya puedes empezar a practicar en casa!

Adaptado de Guadalupe Del Canto, El escudo protector contra el Rey Virus. Un

cuento para explicarles a los mas chicos lo que esta pasando, tomado de https:/
coronavirus.gob.mx/ninas-y-ninos/. Consultado el 4 de julio de 2020.

G i Qué tienen en comun las palabras resaltadas?

G Haz un dibujo de cdmo te imaginas al Rey Virus.

Un lugar seguro

Explicoy

recuerdo

¢Por qué?

La mejor manera de conocer cosas nuevas es preguntarnos el porqué
de las cosas. Para poner en practica esta habilidad, respondamos
algunas preguntas acerca de la lectura y luego averigiemos un poco
mas a fondo.

Actividades

Q Entre todo el grupo contesten las siguientes preguntas y
comenten sus respuestas.

1. ;Qué otra palabra podria describir al Rey Virus, ademas de
apestoso?
a) Contagioso
b) Oloroso
¢) Chistoso
d) Rabioso

iPor qué?

14




Cuaderno del estudiante .
3.° de primaria Un lugar seguro

Lenguaje y Comunicacioén . \/

2. ;/Cual de las siguientes palabras del cuento esta mal escrita? P Exploro
a) Guarderia
b) Gel
c) Contaguiar
d) Jugar

e intento

jContagiado!

Actividades
;Por qué?

Q iVamos a jugar!
3. ¢Cual era la mejor manera de no contagiar?
1. Dividan al grupo en dos equipos (A y B).

2. El docente te dara cuatro papelitos para que expreses en una

a) Ir al super cuando hubiera menos gente
b) Lavarse las manos antes de comer

¢) Quedarse en casa

d) Abrir las ventanas

palabra lo siguiente:
a) ;Como te sentiste al no poder venir a la escuela?
b) i Como te sentiste al aprender desde casa?

iPor qué? ¢) ¢Qué fue lo mas bonito de quedarte en casa durante la fase
de aislamiento?
4. (Que hicieron las escuelas para vencer al Rey Virus? d) ;Qué fue lo que menos te gustd de quedarte en casa du-
a) Tomar mucha agua rante la fase de aislamiento?
b) Divertirse 3. Dobla tus papelitos para que los tome el docente.
c) Ir al médico 4. Pondréa los papelitos del equipo A en un lado y los del B en
d) Cerrar otro lado.

5. Al azar, decidiran quién comenzara el juego.
6. El objetivo del equipo es descubrir la palabra.
7. Pongan atencion a las reglas del juego que les explicara el do-

¢Por qué?

5. ¢Cudles son los cuatro pasos del escudo protector?
_ . cente.
6. ;Crees que el escudo protector sea suficiente para no conta-

giarse? ¢Por qué?

15



Cuaderno del estudiante

3.° de primaria
Lenguaje y Comunicaciéon

8. Cuando el otro equipo se equivoque de letra, le quitaran un
paso del escudo protector.

9. Si pierde tres pasos, el otro equipo les grita: “jcontagiados!”
y pierden su turno.

10. Si adivinan la palabra, todo el equipo grita: “jescudo protector!”.

11. Vean qué equipo adivina mas palabras.

Un lugar seguro

Aplicoy

reflexiono

¢COomo nos sentimos?

Actividades

Q Platiquen con el grupo:

1. ¢Como pasaron el tiempo que estuvieron en casa?
2. iQué era lo que mas les preocupaba?

3.
4
5

i Qué era lo que mas los tranquilizaba?

. ¢Aprendieron a hacer algo nuevo?

. En una palabra, expresen lo que sienten al regresar por fin a la

escuela.

16



Cuaderno del estudiante ) )
3.° de primaria Nuestra identidad

Lenguaje y Comunicaciéon

M Me desafio Explico y
recuerdo
Las autoridades de los diferentes municipios y estados implementa- México estd compuesto por 32 entidades federativas.
ron medidas para proteger a los ciudadanos durante la contingencia.
¢ Cudles se llevaron a cabo donde tu vives? Actividades
Actividades Q Haz lo siguiente:
@) cEniista las reglas que se implementaron en tu localidad 1. Escribe el nombre de la localidad donde vives.

para evitar contagios de COVID-19.

2. Escribe el nombre del estado al que ésta pertenece.

17



Cuaderno del estudiante

3.° de primaria

Nuestra identidad

Lenguaje y Comunicaciéon

G Ubica tu estado en el mapa y coloréalo.
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Cuaderno del estudiante
3.° de primaria
Lenguaje y Comunicaciéon

Nuestra identidad

O Exploro ; Cudl las pl ; idad?
: ¢ Cuales son las plantas que mas abundan en tu localidad?
0))/ e intento (C Dibujalas

Cada estado tiene caracteristicas Unicas; las tradiciones y las cos-
tumbres varian dependiendo del grupo cultural al que pertenecen.
En el pais hay mas de 68 pueblos indigenas, con diferentes lenguas
y tradiciones.

Actividades

Q ¢ Conoces otro idioma u otra lengua que se hable en
México? ;Y fuera de México? Escribelos.

G ¢En tu localidad hay museos, monumentos o parques? En-
lista los atractivos culturales mas importantes.

19



Cuaderno del estudiante ) )
3.2 de primaria Nuestra identidad

Lenguaje y Comunicaciéon

()  Escribe cudles son los animales que habitan en tu localidad. Dibuja algtin mito o leyenda relacionado con la cultura de
tu localidad.

G Escribe el nombre de un platillo tipico de tu localidad y
anota sus ingredientes.

Ingredientes:

20



Cuaderno del estudiante ) )
3.° de primaria Nuestra identidad

Lenguaje y Comunicaciéon

Aplicoy
reflexiono

Tiene dientes, tiene barba,

pero del dentista se salva.
Se come calientito

Algunas de las palabras que usamos en nuestro idioma provienen de .
9 P 9 P y para las tortillas se prepara.

otras lenguas.

Actividades G Escribe los diferentes nombres con los que conoces los ob-
jetos que aparecen en las siguientes imagenes:
Q Resuelve las siguientes adivinanzas:

Agua pasa por mi casa,

cate de mi corazoén.

El que no me lo adivine

sera un burro cabezon.

Fruto pequefo y muy sabroso,
que resulta facil de pelar.

Puede comerse salado o picoso,
alegria te va a brindar.

Soy de color oscuro,
me ablando con el calor,

mi sabor es delicioso

y a tus licuados doy color.

21



Cuaderno del estudiante
3.° de primaria
Lenguaje y Comunicaciéon

m Me desafio

Muchos sitios publican informacion falsa acerca de la COVID-19. Si
deseas informarte, consulta la pagina coronavirus.gob.mx.

Actividades

Q Lee en voz baja el siguiente cuento:

Mi heroina eres tu

La mama de Sara es su heroina porque es la mejor mama y la mejor cientifica
del mundo. Pero incluso la mama de Sara no puede encontrar una cura para el
coronavirus.

—¢Coémo es la COVID-19? —pregunté Sara a su mama.

—La COVID-19, o el coronavirus, tiene un tamafo tan pequefio que no pode-
mos verlo —dijo su mama—. Pero se propaga por la tos y los estornudos de las
personas que estan enfermas, y cuando tocan a la gente o las cosas alrededor
de ellas. Las personas que estan enfermas tienen fiebre y tos, y pueden tener
algunos problemas para respirar.

—¢Entonces no podemos combatirlo porque no podemos verlo? —pregunté
Sara.

—Podemos combatirlo —dijo la maméa de Sara—. Es por eso que necesito
que estés a salvo, Sara. El virus afecta a muchos tipos de personas, y todos
pueden ayudarnos a combatirlo. Los nifios son especiales y pueden ayudar
también. Necesitas estar a salvo para todos nosotros. Te necesito para que
seas mi heroina.

Los héroes de la pandemia

Sara se acosto en la cama esa noche y no se sinti6 como una heroina en ab-
soluto. Se sentia molesta. Querfa ir a la escuela, pero estaba cerrada. Queria
VEr a Sus amigos, pero No era seguro. Sara queria que el coronavirus dejara de
asustar su mundo.

—Los héroes tienen superpoderes —se dijo a si misma, cerrando los ojos para
dormir—. ;Qué tengo?

De repente, una suave voz susurré su nombre en la oscuridad:
—;Quién esta ahi? —susurro Sara.
—¢Qué necesitas para ser una heroina, Sara? —le pregunto la voz.

—Necesito una forma de decirle a todos los nifios del mundo cémo protegerse
a si mismos para poder proteger a todos los deméas —dijo Sara.

—Entonces, ¢ qué necesitas que sea yo? —pregunté la voz.

—iNecesito algo que pueda volar... algo con una gran voz... y algo que pueda
ayudar!

Con un zumbido, algo asombroso entré en la luz de la luna...

—¢Qué eres? —susurrd Sara.

—Soy Ario —dijo.

—Nunca he visto un Ario antes —dijo Sara.

—Bueno, he estado aqui todo el tiempo —dijo Ario—. Vengo de tu corazon.
Adaptado de Helen Patuck, "Mi héroe eres tu”, IASC, 2020, disponible en linea en:

coronavirus.gob.mx  https:/coronavirus.gob.mx/wp-content/uploads/2020/04/Cuento_
Mi_heroe_eres_tu-IASC.pdf
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3.° de primaria

Los héroes de la pandemia

Lenguaje y Comunicaciéon

Explicoy
recuerdo

Los cientificos estan trabajando sin descanso para encontrar la cura
de la COVID-19, por lo que muchas personas los llaman “héroes”.
i Conoces otras personas que se hayan comportado de manera he-
roica durante la pandemia?

Actividades

Q Platiquen sobre las personas que se comportaron como
héroes durante la pandemia y discutan qué hicieron para
merecer ese honor. Registren sus respuestas.

G ¢Como te imaginas a Ario y a Sara? Dibujalos.
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3.° de primaria
Lenguaje y Comunicaciéon

!@ Exploro

/‘0))} e intento
</

[

Exploremos la lectura

Actividades

Q Usa tus colores. Sefala en el cuento los signos de interro-
gacion con un color y, con otro, los signos de exclamacion.

1. ¢Qué color usaste para marcar los signos de interrogacion?

2. ;Qué color usaste para marcar los signos de exclamacion?

G Tu también puedes ser un héroe o una heroina. Para ello
necesitas mantenerte sano y cumplir con las medidas de
prevencion. Escribe tres medidas que puedes seguir para
ser un héroe o una heroina.

Los héroes de la pandemia
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3.0 de primaria Los héroes de la pandemia

Lenguaje y Comunicaciéon

Aplicoy
reflexiono

e Dibujate como un héroe o una heroina.

El cuento de “Mi heroina eres tu” no tiene final. ; Podrias escribir uno?

Actividades

Q Escribe un final para el cuento. ;Qué se te ocurre? Puedes
leer el texto de nuevo si lo deseas.
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3.° de primaria

Instructivos para cuidar nuestra salud

Lenguaje y Comunicaciéon

Lavarse las manos es muy importante para nuestra salud, pues redu-
ce la posibilidad de que los gérmenes entren a nuestro cuerpo por
los 0jos, la nariz o la boca. Adultos y nifios debemos tener el habito
de lavarnos las manos al menos durante 20 segundos para asegu-
rarnos de que los organismos dafinos no puedan enfermarnos.

Actividades

Q Las siguientes imagenes representan los pasos que hay
gue seguir para lavarse las manos. Une con una linea cada
imagen con la frase que la describe. Usa un color distinto
para cada paso.

Secar con una toalla

Frotar los pulgares

Frotar la palma de las manos

Aplicar jabén

X Frotar entre los dedos

Enjuagar bien

\\@gj{ Frotar las muriecas
Frotar las ufias en las palmas de las manos

W &

e Piensen en palabras clave que les permitan recordar los pa-
SOs necesarios para lavarse las manos. Para que les sea mas
sencillo, pueden inventar alguna cancién que indique las par-
tes de la mano que deben frotar:

1. Palma
2. Dedos
3. Pulgares
4. Unas
5. Munecas

Imagenes tomadas del portal en linea de la Secretaria de Salud del Gobierno de México,

https://www.gob.mx/salud
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3.0 de primaria Instructivos para cuidar nuestra salud

Lenguaje y Comunicaciéon

Actividades

Explicoy
recuerdo Con la gufa del docente:

Q Canten la cancién para practicarla y recordarla; asi podran
saber si se estan lavando las manos durante el tiempo ade-
cuado.

iRecuerdas esta cancion de Cri-Cri?

En el agua clara . .
G Organicen grupos para ir a lavarse las manos con agua y

En el agua clara con jabon. Canten la cancién mientras lo hacen y no olvi-
gue brota en la fuente den lavar ninguna de las cinco zonas de las manos.

un lindo pescado G Siempre tengan en mente los momentos en que deben
salta de repente. lavarse las manos:

—Lindo pescadito,
iNno quieres salir
Antes y d

a jugar conmigo? - Etbpend
iVamos al jardin!

—Yo vivo en el agua,

no puedo salir;

mi madre me ha dicho:

“No salgas de aqui :
. Después de viajar en Después de limpi

porque si te sales, P j espués de impiarse

transporte publico
Dépués de

‘tocar la tierra

Después de toser Después de cambiar
o estornudar un panal

te vas a morir”.

Secretaria de Educacion Publica, Lengua Materna. Espafiol. Primer grado, Lecturas, Ciudad
de México, 2018.
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3.0 de primaria Instructivos para cuidar nuestra salud

Lenguaje y Comunicaciéon

Exploro ;S 1n habi imoi
: ;Se te ocurre algun habito de limpieza que no tengamos
0) / e intento o ? g

gue llevar a cabo diario, pero si con cierta frecuencia? ; Pue-

des dar algun ejemplo?
Ademas de lavarnos las manos, hay otros habitos de limpieza que

son importantes para mantener nuestra salud. ;Puedes pensar en
alguno?

Actividades

Q Ahora vamos a pensar en la rutina de limpieza que todos
debemos sequir en casa antes de ir a la escuela. Llena el

siguiente recuadro:

Instructivo de salud e higiene para antes de ir a la escuela
;Qué debemos hacer? ¢ Coémo hacerlo? Dibujo
1.
2.
3.
4.
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3.° de primaria
Lenguaje y Comunicaciéon

Aplicoy
reflexiono

Actividades

Q Intercambia tu instructivo con un compafero y platiquen
acerca de las acciones que escribieron. ;Les falta algo?
;Coinciden sus respuestas? ;Piensan que alguna de sus
propuestas puede cambiar?

G Con la guia del docente, acuerden la rutina de limpieza
gue todos deberian seguir antes de llegar a la escuela. Es-
cribanla en un cartel para que lo peguen en el salén y to-
dos lo puedan ver.

Instructivos para cuidar nuestra salud
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3.° de primaria
Lenguaje y Comunicaciéon

m Me desafio

Una noticia es un relato sobre un tema actual y de interés publico.

Las noticias se publican en diversos medios y formatos, pero se
caracterizan por ser breves y tratar acontecimientos recientes, es

decir, sucesos que acaban de ocurrir.

Actividades

Q Para iniciar la sesion, reflexionen acerca del uso de las no-

ol s B

ticias y su importancia cotidiana:

iPara qué sirven las noticias?

;Doénde podemos encontrarlas?

¢ Qué tipo de informacion presentan?

¢ Qué noticias hemos escuchado Ultimamente?

¢ Qué es lo ultimo que han escuchado sobre la COVID-19?

jExtra, extra!

Explicoy

recuerdo

Monos infectados con COVID-19
desarrollaron inmunidad a corto plazo

La Jornada
Afp | jueves, 02 jul 2020 19:57

Washington. La contaminacién con el virus responsable de la COVID-19
protegid a monos de una nueva infeccion 28 dias mas tarde, seguin un
estudio chino publicado el jueves en la revista Science.

La inmunidad al coronavirus después de una primera infeccién, asi
como su duracion, siguen siendo interrogantes en el caso de los
humanos, y sera necesario esperar otras olas, y tal vez meses o
anos, para saber si millones de personas contagiadas al comienzo
de la pandemia han quedado protegidas o no.

Pero cientificos del Peking Union Medical College realizaron un ex-
perimento con macacos rhesus, también llamados monos rhesus,
generalmente utilizados debido a sus similitudes con los humanos,
para descubrir si se generaba inmunidad a corto plazo.
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3.° de primaria

jExtra, extra!

Lenguaje y Comunicaciéon

Seis macacos fueron infectados en la trdguea con una dosis del
SARS-CoV-2. Desarrollaron sintomas de leves a moderados y tarda-
ron aproximadamente dos semanas en recuperarse.

Veintiocho dias después de la primera infeccién, cuatro de los seis
monos recibieron otra dosis de virus, pero esta vez, mas alla de un
leve aumento de temperatura, “no mostraron sefales de reinfec-
cion con la misma cepa de SARS-CoV-2 durante su periodo inicial
de recuperacion”, escriben los cientificos.

El pico de carga viral en los monos se alcanzo tres dias después de
la primera infeccién, descubrieron los investigadores, que tomaron
muestras frecuentemente.

Gracias a numerosos analisis, observaron una respuesta inmune
mas fuerte después de la primera infeccion, en particular con los

llamados anticuerpos neutralizantes (que bloquean el virus), “lo
gue podria haber protegido a los mismos primates no humanos

contra la reinfeccion a corto plazo”.

Sera necesario realizar mas experimentos para ver cuanto tiempo se
mantiene esta defensa inmunitaria.

La Jornada, "Monos infectados con COVID-19 desarrollaron inmunidad a corto plazo”,
Afp | jueves, 02 jul 2020 19:57

Actividades

Q Lee con mucha atencién la noticia y, con tus colores, su-
braya los elementos que se solicitan en la siguiente tabla:

Lectura en arcoiris
Azul El titulo de la noticia

Rojo El descubrimiento

Amarillo ¢Quién lo hizo?

Morado ¢En donde?

Verde ¢ Qué especie de mono se utiliz6?

Anaranjado  ;Qué implicaciones tiene para los humanos?

G En equipos, muestren a sus companeros el resultado del
ejercicio y discutan sus respuestas. ¢ Son iguales o diferen-
tes? ;Por qué subrayaron ese parrafo de un color en espe-
cifico?
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3.° de primaria

iExtra, extra! ™~

Lenguaje y Comunicacion

Exploro
0)/ e intento

¢Alguna vez has escuchado hablar acerca de las
noticias falsas o fake news?

Las llamadas noticias falsas o fake news son historias que, pese a
pretender ser verdaderas, en realidad no lo son. Este tipo de noticias
han estado presentes por muchos anos, pero el internet y las redes
sociales las han hecho mas comunes. Las personas que las compar-
ten propagan esta informacion falsa sin verificar primero su autenti-
cidad. Por eso, es importante que aprendamos a distinguirlas y que
expliguemos a los demas por qué debemos tener cuidado con ellas.

Como distinguir noticias falsas

Considera la fuente Lee mas alla
Que provenga de un sitio seguro | Algunas veces los titulos pueden
y reconocido de noticias. ser engafnosos. Lee el texto comple-
to y preguntate: ;de qué se trata
en realidad la historia?

Verifica la fecha
Algunas noticias se vuelven irrele-
vantes con el tiempo.

Verifica el autor
Investiga brevemente al autor.
(Es una persona real y confiable?

Pregunta a los expertos ¢Es una broma?
Si tienes duda, puedes preguntar | Asegurate de que la noticia no
a alguien que sepa mas sobre el | sea en realidad una satira o broma

tema del autor.

=

Actividades

Q Discutan en grupo:

1. ¢Alguna vez habian escuchado acerca de las noticias falsas o
fake news?

2. iPueden dar algun ejemplo de este tipo de noticias?

3. /Qué tipo de consecuencias pueden tener las noticias falsas?

4. ;Por qué es importante que aprendamos a distinguirlas?

32



Cuaderno del estudiante
3.° de primaria

jExtra, extra!

Lenguaje y Comunicaciéon

Aplicoy
reflexiono

Para finalizar la sesion, en casa deberas buscar un periddico y escoger
una noticia que llame tu atencion.

Actividades

0 Lee la nota periodistica con mucha atencién y anota:

1. Nombre del periédico:

2. Titulo del articulo:

3. Autor:

4. Fecha:

¢ Quién estuvo involucrado?

i Qué paso?

i Cuando pas6?

;Doénde paso?
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3.0 de primaria Nos cuidamos unos a otros gy

Lenguaje y Comunicaciéon

Explicoy

’A‘ Me desafio

recuerdo

Actividades Usamos la “c” cuando se acompana de las vocales “a”, “0"y “u”.

" " o

Se usa “qu” para las letras “e” e “i".

Q Las letras de las siguientes palabras estan revueltas. Ordé- Actividades
nalas para formar palabras.

Q Completa las palabras con “c” o “qu”.

1. ratca

2. oesuq __aféchi__llo ___afa

3. allobca es__imal ___imica ra___eta
4. necooj pi___ete ro__ae__ipo

5. eugpaet ___ejido __ubierto  mos___ito

uhada ros___illa pa___ete
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3.0 de primaria Nos cuidamos unos a otros “EH

Lenguaje y Comunicaciéon

G Escribe otras palabras que contengan las siguientes silabas. 4 |_5XP|°"°
o e intento
i Cuales se te ocurren?
ca co cu que qui Cuando se supo de la pandemia, las autoridades comenzaron a difun-
dir informacién sobre las medidas para protegerse de la COVID-19.
Actividades
Q Escribe las medidas que tu familia siguié para protegerse
de la COVID-19.
1.
2.
3.
4,
5.
6.
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3.2 de primaria Nos cuidamos unos a otros ™

Lenguaje y Comunicaciéon : \/

9 Anota las medidas en la tabla y registra cuantos compafe- Aplicoy
ros tomaron medidas similares.

reflexiono

: Numero de familias Reflexiona sobre lo que has aprendido acerca de la COVID-19 vy las
Medida
que la realizan _ L .
medidas que escribiste en esta sesion.

Actividades

Q Escribe por qué motivos las familias deben protegerse de
la COVID-19.

G Revisa lo que escribiste y marca las acciones que llevaste a
cabo.

¢ Usaste mayuscula cada vez que comenzaste a escribir
una medida para protegerte de la COVID-197?

¢Agregaste puntos para indicar que terminaba una idea?

¢ Tu escritura es clara?

¢ Tu escritura es coherente?
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Hasta el 1000

Matematicas

m Me desafio

Jugaremos a adivinar el numero; para ello, tendran que agruparse

en parejas o trios.

Actividades

Q Escribe un numero entre 200 y 300 y ocultalo. Por turnos,
tus companeros te haran 10 preguntas para adivinar cual
es. Solo podras responder “si” o “no”. Si, después de las
10 preguntas, no han adivinado el nUmero, ganas un pun-
to; de lo contrario, el punto sera suyo. Luego, tu tendras
gue hacer las preguntas para adivinar el nUmero de alguno
de tus compafieros. Anota las preguntas que hagas y las
respuestas correspondientes.

Respuesta . Punto
. Numero
Si/No para:

Pregunta

=Y

O 0 (N o v (& (W (N

Y
o

-—

O (0 N & Uun1 |& (W N

-
o
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3.2 de primaria Hasta el 1000

Matematicas

k\hﬂ Explico y G Escribe las siguientes cantidades con letra:

l recuerdo

1. 425
Actividades
2. 368:
Q Une con una linea cada nimero con la forma escrita que le
corresponde:
3. 49
1. 729 Cuatrocientos noventa y nueve
2. 401 Setecientos veintinueve 4. 166:
3. 310 Trescientos diez
4. 680 Cuatrocientos uno 5. 999
5. 535 Seiscientos ochenta
- : : 6. 654:
6. 499 Quinientos treinta y cinco
7. 222 Ciento cuarenta y tres
: L 7. 706:
8. 143 Doscientos veintidos
8 99:
9. 230:
10. 291:
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3.° de primaria
Matematicas

Hasta el 1000

'O Exploro

Aplicoy
0)// e intento reflexiono
-'
Ordenar los numeros es facil y divertido. Ahora dibujaremos billetes y monedas para formar cantidades.
Actividades Actividades
Q Observa los numeros y ordénalos de menor a mayor. Q Observa los siguientes billetes y monedas. Luego, dibuja
los que usarias para formar las cantidades que aparecen
en el cuadro.
1. 358 197 26 715 432 281

2. 432 999 81 642 23 891 - -
o)y

© Q0 -
3.6 129 66 723 592 555
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3.° de primaria
\YEIEEITES

Hasta el 1000

$222 $143 $99
$310 $49 $752
$70 $401 $1000

Recuerda:
Lavate las manos con frecuencia. Si no dispones de agua y jaboén,

usa un desinfectante que contenga al menos 60 % de alcohol. Si
quieres mas informacion, visita la pagina coronavirus.gob.mx
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3.2 de primaria El adivinador

Matematicas

m Me desafio

% ——

l recuerdo

Actividades Actividades
Q En una caja caben 100 botellas de gel antibacterial. Si se Q Completa las siguientes series numéricas. Obsérvalas bien
tienen diferentes cantidades de botellas de gel, ;cdmo po- para identificar si las cantidades se suman o se restan.

drian acomodarse en cajas? Completa el siguiente cuadro.

0) ) )w) ) )

Numero de cajas 1 2

30

o) ) ) ) )
s)n) ) Jw) )

40

NUmero de botellas
de gel

100 220 300 457 569

NUmero sobrante

3
&
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3.2 de primaria El adivinador

Matematicas

!’O Exploro G Responde las siguientes preguntas:

q 0))/ e intento

AV

, 1. ¢Qué estrategias usaste para resolver las sumas?
Para resolver sumas y restas mentalmente, puedes usar diferentes

estrategias.

2. ;Qué estrategia usaste para resolver las restas?
Actividades

o , 3. (Podrias resolverlas de alguna otra manera? ; Cémo?
Q Resuelve las siguientes operaciones:

1. 25+ 12 =
2. 18+22=
3. 35-15=
4. 50-12=
5. 55+20=
6. 66+ 15=
7. 75-20=
8. 49-5=
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3.° de primaria
Matematicas

El adivinador

Aplicoy @ Responde las siguientes preguntas:
reflexiono

.. 1. ¢Qué columna pudiste resolver mas facilmente?
Actividades

Q Las siguientes sumas y restas son cada vez mas dificiles.
Obsérvalas bien y resuélvelas.

a) 2+4= - 20 +40 = 200 +400 =
b)5+7= 50+70= 500 + 700 =
7-2=  70-20= 700 - 200 =
d6-3=  60-30= 600 - 300 =
e) 8+2= - 80 + 20 = 800 + 200 =
f)7+1=_ 70+ 10 = 700+ 100 =
g) 8-6= - 80 - 60 = 800 - 600 =
h) 9-3= 90-30= 900 - 300 =

43



Cuaderno del estudiante )
3.° de primaria Practhuemos sumasy restas

Matematicas

m Me desafio

% ——

l recuerdo

El nUmero 2354 puede descomponerse de la siguiente manera: Se pueden hacer descomposiciones para resolver sumas y restas.
Por ejemplo:
2354 =2000 + 300+ 50 + 4
La descomposicion facilita la lectura de un nimero. Para la suma:
1230 + 2480 = 1000 + 200+ 30
Actividades + 2000 + 400+ 80
= 3000 +600+110
= 3710

Q Observa los siguientes numeros y descomponlos.

Namero Descomposicion Para la resta:

2640 - 1520 = 2000 + 600 + 40

o Sk - 1000 + 500 + 20
2. 2425 = 1000 + 100 + 20
3. 5921 = 1120
4. 654 ..
Actividades
5. 4292
6. 6803 Q Descompon los siguientes nimeros y resuelve las operaciones.
Uo 0 1. 1250 +2410 = +
8. 3248 + + +
9. 869 =
10. 1028 )
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3.0 de primaria Practiquemos sumas y restas

Matematicas

'O Exploro

2. 2340 + 1870 = + + 0 // e intento
+ + +
= Actividades
G Pongamos a prueba tus conocimientos. Une las operacio-
3. 1640 +2380 = + + nes con su resultado:
+ + +
= 1. 381 +419 = 700
2. 741 +559 = 1300
4. 2860 - 1430 = + +
- + + 3. 459 + 241 = 305
i 4. 509 - 403 = 106
5. 960-240 = + + 5 725-—420 = 800
- + +
= 6. 830 -640 = 190
6. 3620-2410 = + +
- + +
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3.° de primaria Practiquemos sumas y restas

Matematicas

Aplicoy 2. Después de ese pedido, dofa Rosy y su asistente Juan revisa-
reflexiono

ron los cubrebocas que tenian en la bodega y obtuvieron los

L siguientes datos:
Actividades

Cubrebocas Cajas Bolsas Piezas

Q En la fabrica de dofia Rosy se producen cubrebocas. Ella los
vende en cajas con 100 piezas, bolsas con 10 piezas y de Dona Rosy 2 £ 7
forma individual.

Juan 1 6 5
1. A dofa Rosy le llegaron dos pedidos con las siguientes canti-
Total 3 15 12
dades:
Farmacia Bazar Farmacia El Amigo a) Entonces notaron que con las piezas individuales podian

128 cubrebocas 342 cubrebocas

formar bolsas y con las bolsas podian formar cajas. ;Cuan-

tas cajas, bolsas y piezas tendran ahora?
a) ¢Cuantos cubrebocas necesita fabricar para cubrir ambos

pedidos?

Cubrebocas Cajas Bolsas Piezas

Total

b) ;Cuantas cajas, bolsas y piezas sueltas se necesitan para
ambos pedidos?

Total de cubrebocas Cajas Bolsas Piezas
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Matematicas

M Me desafio

Construye tu tablero

Actividades

Q Vamos a jugar un juego, pero cada quien va a tener que
armar su tablero. Si tienes una hoja cuadriculada, sera muy
facil. Si no, no te preocupes; con tu regla y tu lapiz lo pue-
des hacer.

G Dibuja un tablero como el que aparece a continuacion. Si-
gue el ejemplo de tu docente, quien lo hara en el pizarrén.

G Asegurate de tener la misma cantidad de espacios o cua-
dritos y de poner los nimeros del 1 al 5 donde estan mar-
cados.

Buscadores de tesoros

Explicoy

recuerdo

¢Como se juega “Buscadores de tesoros”?

Actividades

Q Elige tres espacios para esconder tus tesoros, pero no escri-
bas nada sobre tu tablero.

1. Para recordar dénde los has escondido, escribe la pista en una
hoja de acuerdo con los nUmeros que se cruzan en ese punto.
Por ejemplo, si la marca esta donde se cruza la columna del 3
con el renglon del 2, tu pista sera 3 x 2.

2. Cuenta los cuadritos que quedan dentro de esa marca para
completar tu pista: 3 x 2 = 6 (asegUrate de que tu pista sea
correcta).




Cuaderno del estudiante .
3.2 de primaria Buscadores de tesoros

Matemaéticas . \/

G Ahora que tienes tus tres pistas, busca algin companero 'O Exploro
para jugar.

’) // e intento
-'

G Cada uno debera ir diciendo las pistas donde crea que es-

. . ) iA jugar!
tan escondidos los tesoros de su compafiero. iR Jug

1. La pista debe decirse de forma completa y correcta para que Actividades
se pueda marcar, por ejemplo:
4 x5 =20 (porque hay 20 espacios dentro de esa marca).
2. Escribe las pistas que vayas diciendo para que no las olvides y )  Juega “Buscadores de tesoros” con el companero que elijas.
evitas repetirlas.
3. Cuando le atines a una pista que te lleve a un tesoro, tu pareja 9
debera decir “jLo encontraste!”.
4. Marca el resultado de la pista en tu tablero. Recuerda que en G Pueden modificar un poco las reglas y jugar en equipos o
el tablero s6lo debes escribir los resultados de las pistas que te parejas (cuidando la sana distancia).
hayan llevado a un tesoro; las demas pistas se pueden poner en
una hoja aparte, para no repetirlas.
5. Asegurate de decir la pista correctamente, pues, aunque la
primera parte de la pista te acerque a un tesoro, si el resultado
esta equivocado, tu companero te podra decir que no has en-
contrado nada.

Una vez que termines una partida, puedes cambiar de pistas
y jugar con otro companero.

Q Se turnaran para decir las pistas.

1. Si alguien se equivoca y repite una pista que ya dijo, debera
esperar al siguiente turno para poder intentarlo nuevamente.

G El primero en descubrir los tres tesoros y marcarlos en su
tablero gana.
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Cuaderno del estudiante
3.° de primaria Buscadores de tesoros

Matematicas — \/

Aplicoy Actividades
reflexiono

Q Resuelve los siguientes problemas de multiplicacion. Apo-
La tabla para resolver multiplicaciones yate en el tablero ahora que ya sabes usarlo.

1. En la entrada de la escuela hay una botella de gel antibacte-
rial. Cada persona que entra la presiona 2 veces para limpiarse
las manos.

a) Anota en tu tabla cuantas veces se presionaria la botella si
entraran 1, 2, 3... hasta 10 personas.

b) ;Qué pasaria si, en lugar de 2 veces, presionaran 4 veces la
botella? Usa tu tabla para saber cuantas veces se presionaria

2 la botella si entraran 1, 2, 3... hasta 10 personas.

2. /Qué resultados obtendras en la tabla si multiplicas un nime-
ro por el mismo numero? Para averiguarlo, completa del 1 al

4 10, por ejemplo: 1 x 1,2 x 2,3 x3... 10 x 10. Usa un color
diferente para estos resultados.

3. Cada dia que Gilberto ayuda con el aseo de la casa, su mama

6 le deja 5 pesos en su alcancia. Descubre cuanto dinero juntara

si ayuda en la casa desde 1 hasta 10 dias.

Ahora usaras una tabla que contiene los nimeros del 1 al 10 en cada
lado. Usala para buscar las respuestas a los siguientes problemas.

4 a) Al ver que Gilberto lo hacia muy bien, su papa decidié dar-

8 le 5 pesos mas, asi que ahora le daran 10 pesos cada dia.
¢ Cuanto juntara ahora en su alcancia si ayuda en el aseo 1,

g 2,3...10 dias?

10 4. A Gisela le gusta ir saltando de la escuela a su casa. Cada dia

le da a cada salto un valor diferente, y hoy ha decidido que
cada salto vale 7. Ayudale a descubrir el resultado que obten-
dra con cada salto.
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Cuaderno del estudiante
3.° de primaria
Matematicas

M Me desafio

¢En qué se parecen?

Trata de escribir todas las similitudes y diferencias que puedas ver.

Actividades

Q Anota en las tablas en qué se parecen y en qué se diferen-
cian las siguientes figuras:

- HoI

Diferencias

Similitudes

Las figuras que conocemos

Diferencias Similitudes

OAR

Diferencias Similitudes

Q Comenten sus respuestas y complementa tus tablas con lo
que digan tus companeros que no hayas notado.

50



Cuaderno del estudiante
3.° de primaria

Las figuras que conocemos

Matematicas

Explicoy
recuerdo

¢Por qué tienen esos nombres?

¢ Te has fijado en la relacién que hay entre las figuras y sus nom-
bres? Muchas de ellas reciben su nombre por el nimero de lados
que tienen. Por ejemplo:

Las figuras con 3 lados se llaman triangulos.

Las figuras con 4 lados se llaman cuadrilateros.

Actividades

Q Formen equipos (siempre cuidando la sana distancia) y
usen los recursos con los que cuenten en la biblioteca para
encontrar las respuestas a las siguientes preguntas:

1. ;¢Coémo se conocen las figuras que tienen 5 lados?
2. iCual es el nombre de una figura de 7 lados?
3. ¢Qué figuras forman parte del grupo de los paralelogramos?

4. Busca el nombre que corresponde a cada una de las siguientes
figuras y relaciénalos con una linea:

Cuadrilatero Hexagono Trapecio Pentagono

G Comenten sus descubrimientos con el resto del grupo. Si
no lograron encontrar todas las respuestas, platiquenlas
con el docente.
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Cuaderno del estudiante
3.° de primaria
Matematicas

O Exploro

0)/ / e intento

Figuras a nuestro alrededor

Exploren la escuela y encuentren figuras en su entorno.

Actividades

Q Haz una tabla como la que aparece a continuacion y escribe
todos los objetos que puedan pertenecer a alguno de los
siguientes grupos:

Objetos en
mi escuela

Comparte tus hallazgos con tus compafneros.

1. ¢Hubo alguna forma que no hayas encontrado en la es-
cuela?

2. ;Encontraste alguna otra figura?

Las figuras que conocemos

Aplicoy

reflexiono

Encuentra figuras

Actividades

o Vamos a crear una obra de arte. Usa la siguiente figura
como el marco para tu obra.

1. Con una regla, comienza a trazar lineas que conecten un pun-
to cualquiera del marco con otro. Dibuja todas las lineas que
quieras desde los puntos que quieras.

2. Encima unas lineas con otras.

3. Usa algun objeto circular para agregar circulos a tu obra de
arte. Si tienes objetos de diferentes tamafos, puedes usarlos.

4. Fijate cébmo empiezan a surgir diferentes figuras dentro del
marco.

5. Una vez que estés satisfecho con tus trazos, elige un color
para cada una de las siguientes figuras y comienza a colorear
todas las que encuentres en tu obra de arte.
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Cuaderno del estudiante )
3.° de primaria Las figuras que conocemos

Matematicas

6. Si quieres distinguir unos cuadriladteros de otros, también pue-
des hacerlo con base en la siguiente tabla:

Figura Color

Cuadrado

Rectangulo

Rombo

Romboide

Trapecio

7. Usa el color que quieras para dibujar otras figuras que aparezcan.

G Compartan sus obras de arte. ;Hay alguna igual a otra?

Figura Color

Cuadrilatero

Triangulo

Pentagono

Hexagono

Circulo
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Cuaderno del estudiante . i
3.2 de primaria Fui, soy y seré
Matematicas

’*‘ Me desafio 2qdllzeny
recuerdo
Un arbol con 12 ramas ¢De qué te acuerdas?
Actividades Actividades
Q Resuelve cada parte de la adivinanza para saber de qué Q Contesta las siguientes preguntas:

hablaremos en esta clase.
(En qué ano naciste?

Cada rama

tiene doce :
tiene cuatro

VACLENTE ¢ Hace cuantos anos fue eso?

ramas. o siete hijos.
hijas

1.
2.
3. (Cuantos anos faltan para que cumplas 18 afios?
4,

:Qué ano sera entonces?

i Me dices céomo me llaman?
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Cuaderno del estudiante . .
3.° de primaria Fui, soy y seré
Matematicas

G Para cada edad, escribe un recuerdo o una anécdota que tengas y haz un dibujo:

Cuando tenias... |

¢ Qué aho era?

Anécdota

Dibujo
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Cuaderno del estudiante ) )
3.0 de primaria Instructivos para cuidar nuestra salud

Matematicas

!O Exploro G Responde las preguntas con los afos que te piden.

q 0))/ e intento
-/

AV

1. El Mundial de futbol se juega cada 4 afnos. Indica el afo del
El futuro Mundial en los siguientes casos:

Actividades a) En 1986 el torneo se jugd en México. ;En qué afio se llevod
a cabo el siguiente?

Q ¢ Coémo imaginas que sera el mundo en el futuro? Escribe
algo que creas que sera diferente en los afos que aparecen
a continuacion y escribe cual serd tu edad. Haz las opera-
ciones en la misma hoja.

b) ;En qué afio se celebré el Mundial que se llevé a cabo 3
mundiales antes del de México 19867

1. 2025

Tu edad:

2. 2042 ¢) ¢Cuantos anos pasaron desde el Mundial de México 1986
Tu edad: hasta el de Brasil 20147

3. 2057

Tu edad:

2. Cada 12 anos, aproximadamente, JUpiter le da una vuelta com-
pleta al Sol. Si acaba de comenzar su ciclo, ;en qué afo termi-
nara de dar una vuelta completa?
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Cuaderno del estudiante
3.° de primaria
Matematicas

Aplicoy
reflexiono

Calcula el tiempo

Actividades

Q Usa tus conocimientos sobre la medicién del tiempo para
resolver |os siguientes problemas.

1. ¢Cuantos meses tenias cuando cumpliste 5 afos?

2. Jorge naci6 en 2004 y tiene dos hermanos: uno nacié 4 afnos
después y el otro 2 afios después del segundo. ; Cuantos afos
tiene cada hermano?

3. A Mariana le gusta ir al teatro una vez cada 3 meses. ; Cuantas
veces ira al teatro en 2 afios?

Instructivos para cuidar nuestra salud

4. Jorge entro a clases de baile en agosto de 2017 y su primera
presentacion en un teatro fue en octubre de 2019. ;Cuantos
meses pasaron?
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Cuaderno del estudiante
3.° de primaria

Olga y el zoolégico

Matematicas

m Me desafio

El zoolégico de la ciudad abrira sus puertas muy pronto después de

permanecer cerrado debido a la pandemia. Olga esta muy emocio-
nada, porque es su lugar favorito y no ha podido visitarlo en mucho
tiempo. Ella sabe casi todo acerca de los animales que viven ahi,
pero hay algo que todavia desconoce. Ayudale a descubrirlo.

Actividades

0 Olga tiene mucha curiosidad por saber cual es el animal
mas alto que vive en el zoolégico. Ayudale a resolver este
misterio comparando las alturas de los animales. Observa
con atencion:

Altura

Ul
3

I
3

w
3

N
3

3

||||||l|[l|||||||l|||I|ll|l||l||llll|IIIIIIIIIII1||

=)
3

B. Completa la tabla:

Ledn Cebra Elefante Jirafa

metros metros metros metros

C. Compara tus respuestas con las de tus companeros.
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Cuaderno del estudiante
3.° de primaria

Olga y el zoolégico

Matematicas

Explicoy
recuerdo

Es momento de analizar los datos que obtuvieron para, asi, ayudar
a Olga a resolver el problema.

Actividades

0 Responde las preguntas:

1. ;Qué animal es el mas alto de todos?

2. ;/Qué animal es el de menor altura?

3. ;Cuadl es la diferencia de altura entre el ledn vy la jirafa?

4. ;Cuanto mas mide la cebra que el leén?

5. ¢Por cuanto es mas bajo el elefante que la jirafa?

O Exploro

a // e intento

El siguiente reto consiste en saber cual de los animales del zoolégi-
co se lleva el titulo por ser el mas largo.

Actividades

G Para empezar, investiguen cual es la longitud promedio de
los siguientes animales:

. Vibora ) . ,
Cocodrilo Ledn Hipopdétamo
de cascabel
metros metros metros metros

G Dibujen cada animal; el tamano de la ilustracién debe co-
rresponder con la medida del animal.

Longitud

0 Tm 2m 3m 4m 5m

G Compara tus respuestas con las de tus companeros.
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Cuaderno del estudiante o
3.2 de primaria Olga y el zoologico

Matematicas

Aplicoy
reflexiono

Para finalizar, ayuda a Olga a resolver los siguientes problemas.

Actividades

Q Contesta las preguntas:

1. ;Qué animal es el mas largo de todos?

2. ;Qué animal es el que tiene la menor longitud?

3. ;Cuanto mas largo es el cocodrilo que la vibora de cascabel?

4. ;Qué animal es mas largo, el leén o el cocodrilo?
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Cuaderno del estudiante ) : 8
3.0 de primaria Tablas para analizar “g{Jy

Matematicas

M Me desafio Explicoy

recuerdo
Hoy conoceras mas cosas acerca de los integrantes de tu grupo. Una vez que tengas tu tarjeta de identificacién, deberas poner mu-
Para comenzar, haras una tarjeta que te ayudara a identificarte y a cha atencién a tu docente para acomodarla segun corresponda en
hacer los ejercicios. el pizarron.
Actividades Actividades
Q Toma un pedazo de cartén reciclado o una cartulina blanca Q Sigue las indicaciones de tu docente. Primero, deberas pen-

y recorta una tarjeta de 15 cm x 15 cm. Deberas medirla sar cual de los siguientes animales es tu mascota favorita.

con tu regla y recortarla con mucho cuidado. Esta tarjeta te o _ .
Cuando hayas decidido qué mascota prefieres, pon cinta

representard a lo largo de la sesion. Q . _

adhesiva a tu tarjeta y pégala en donde corresponda en el

9 Escribe tu nombre y haz tu retrato en la tarjeta. cuadro del pizarrén. Para hacer el ejercicio en orden, espera
a que tu docente te permita pasar.

Nombre:
G Recuerda que, para que podamos analizar los datos, de-

beras elegir sélo una opcion: ;cual es tu mascota favorita?
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Cuaderno del estudiante ) : 8
3.0 de primaria Tablas para analizar “g{Jy

Matematicas

, _ Actividades
Ejemplo:

Mi mascota favorita
R e e Q Responde las preguntas:

FEpapars 1. ;Cual es la mascota que prefieren mas integrantes del salon?

2. ;Hay algun empate en las preferencias, es decir que el mismo

@ Lol numero de personas haya elegido dos mascotas distintas?
S,

Farapars
3. iLas nifas eligieron alguna mascota en mas ocasiones que
ifos?
Fa fafsra ra s los nifos?
2]
e FEFSrars 4. ;Los nifos eligieron alguna mascota en mas ocasiones que las
oo 2= ninas?

5. ;Qué otras mascotas se agregaron a la lista?
O Exploro

0) // e intento

6. ;Qué mascota eligié su docente?
Cada tarjeta representa la preferencia que tiene una persona por

una mascota en particular. Ahora es momento de analizar los datos
gue obtuvimos.
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Cuaderno del estudiante ) : 8
3.0 de primaria Tablas para analizar “g{Jy

Matematicas

Aplico y G Llena un cuadrito por cada estudiante que haya elegido
reflexiono una mascota determinada.

G Recuerda que pueden hacer este tipo de encuestas para

Para finalizar, grafiquen en su cuaderno los resultados que obtuvieron. : .
saber muchas otras cosas. Ahora que tienen su tarjeta,

Actividades pueden usarla para tomar alguna decisiéon importante de
forma colectiva o, simplemente, para conocer mejor a sus
companeros.

En tu cuaderno, vas a hacer una grafica de barras con los
resultados que obtuvieron. Para hacerlo, es importante in- Q Pueden hacer el mismo ejercicio para averiguar qué medi-
cluir lo siguiente: das toma cada uno al salir a la calle para no contagiarse de

COVID-19: quién usa cubrebocas, cada cuanto se lavan las
manos, etcétera.

Bries Mascota preferida del grupo de tercero

\ Categorias /
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Cuaderno del estudiante

1.°, 2.° y 3.° de primaria
Estamos bien en casa

Las emociones y los sentimientos son parte central de nuestras vi-
das. Sin embargo, para asegurarnos de que éstos sean positivos y
nos ayuden a construir lazos afectivos fuertes que nos acomparen
en el dia a dia, debemos desarrollar y practicar ciertas habilidades.

Ese es el objetivo de las cinco sesiones que encontraras en esta
seccion. Cada una trata un tema diferente y contiene actividades
que podras compartir con tu familia o tus amigos cercanos. De esta
manera, podras mejorar tu comunicacion con los demas y apren-
der a manejar tus emociones. Ademas, descubriras algunas de las
maneras en que podemos cuidarnos unos a otros para fortalecer
nuestras comunidades.

Esperamos que disfrutes estos momentos de unidad y conocimien-
to mutuo con tu familia o tus amistades, y también que puedas
practicar distintas formas de relacionarte en la vida diaria con los
miembros de los diferentes grupos de los que formas parte.

Estamos bien en casa
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Cuaderno del estudiante )
Conociendo a otros

1.°, 2.° y 3.° de primaria
Estamos bien en casa

Conociendo a otros Actividades

Para algunas personas, conocer a alguien o incluso iniciar una TE PRESENTO A...

conversacion puede ser muy complicado y causar ansiedad. Sen-

tirse asi es normal. Lo importante es que sepamos reconocer ese

sentimiento y hagamos un esfuerzo por acercarnos a los demas. Material y organizacion

No hay una férmula universal que permita conocer a otras perso- S .
nas, pero puedes iniciar por:

\ |
- * Papely colores |
} e Actividad individual }

1. Decir “jhola!” y sonreir (suena muy sencillo, pero funciona). e |

2. Tener una conversacion simple; no te preocupes o pienses
demasiado en lo que vas a decir. 1. Dibuja a dos personajes.

3. Hacer preguntas que te ayuden a conocer las preferencias 2. Imagina que tus personajes no se conocen, pero tu a ellos si.
y los gustos de la otra persona. Por ejemplo: ¢qué te gusta 3. Por eso, te tocara presentarlos. Presenta el personaje 1 al per-
jugar?, iqué materia es la que mas te gusta? o jcual es tu sonaje 2, y el personaje 2 al personaje 1.
dulce favorito? Recuerda que no se trata de una entrevista. 4. Ahora, tU preséntate con tus personajes y cuéntales cémo te
Deja que la otra persona también te conozca y cuéntale acer- has sentido durante la pandemia de COIVD-19.

ca de lo que te gusta.

Hacer un esfuerzo por conocer a las personas de nuestra comuni-
dad hara que, poco a poco, nos sintamos mas comodos en ella.
Tal vez no seremos grandes amigos de todos, pero podremos dar-
les y darnos la oportunidad de mejorar nuestra convivencia diaria.
Acercarse a alguien nuevo no siempre es sencillo, pero, si tienes
paciencia y no dejas de practicar, cada vez se te hara mas facil.

65



Cuaderno del estudiante
Escuchar y responder

1.°, 2.° y 3.° de primaria
Estamos bien en casa

Escuchar y responder

Las habilidades de escuchar y responder son indispensables para
mantener relaciones saludables y armdnicas, obtener informacion,
adquirir vocabulario y comprender nuestro medio. Ademas, cuan-
do nos esforzamos en escuchar a alguien y responder de manera
adecuada, desarrollamos nuestro pensamiento critico y nuestra ca-
pacidad de aprender de otros.

iSabias que escuchar no es exactamente lo mismo que oir? Oir
consiste en percibir sonidos por medio del sentido de la audicion.
Escuchar, en cambio, es el proceso que nos permite identificar e in-
terpretar los mensajes que alguien o algo nos manda mediante los
sonidos que capta el oido. Por tanto, la escucha es una habilidad
gue se tiene que desarrollar poco a poco.

La habilidad de responder es tan importante como la de escu-
char, pues demuestra a nuestros interlocutores que les estamos
poniendo atencion y que su mensaje es importante. Nuestras
respuestas son indispensables para que haya un didlogo —con
mensajes de ida y vuelta— y permiten que nuestras conversacio-
nes se enriguezcan.

Ambas habilidades, la de escuchar y la de responder, se desarrollan
con mucha practica. Poner atencién a todo lo que oyes no es sen-

cillo, pero, si tienes paciencia y no lo dejas de intentar, con el tiem-
po mejoraran tus habilidades de escucha y respuesta. Veras que el
esfuerzo vale la pena, pues podras comunicarte mejor, trabajar en
equipo y aprender de todas las personas que te rodean.

Actividades

iSILENCIO!

Material y organizacion

1. Escoge un lugar en donde puedas recostarte, en el patio o cer-

ca de una ventana abierta.

2. Recuéstate, cierra los 0jos y pon atencion a los sonidos que
escuches (3 minutos). Trata de identificar qué los produce y de

doénde vienen.

3. Abre los ojos. ;Qué escuchaste? ;Puedes escuchar los mismos

sonidos cuando estas haciendo otras actividades?
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Cuaderno del estudiante

1.°, 2.°y 3.° de primaria Escuchar y responder

Estamos bien en casa

SOY TU ECO

Material y organizacion

1. Parense frente a frente.

2. Uno de ustedes debera hacer un sonido con su cuerpo o boca
(jsolo uno!). El otro debera observar como lo hace.

3. Luego, debera repetir el sonido que hizo la persona con la que
se realiza la actividad y hacer uno propio.

4. Después, el primero debera hacer su sonido original, el sonido
que hizo la persona con la que se realiza la actividad y otro so-
nido propio.

5. Sigan asi hasta que uno se equivoque. Si alguno falla porque
no supo cémo hacer el sonido, la persona con la que se reali-
za la actividad debera ensenarselo al otro.
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Cuaderno del estudiante

1.°, 2.° y 3.° de primaria
Estamos bien en casa

Identificar mis sentimientos

Aunque cada persona tiene distintas maneras de vivir y expresar
sus sentimientos, todos los seres humanos los tenemos. Las emo-
ciones influyen en nuestro estado de animo —en cémo nos sen-
timos por dentro— y, al mismo tiempo, tienen un efecto por fue-
ra, en nuestro cuerpo y apariencia. Piensa, por ejemplo, en cobmo
cambia tu cara cuando te sientes feliz o triste.

Saber identificar nuestros sentimientos y los de otras personas ayu-
da a conocernos mejor, ademas de que permite saber como actuar
cuando experimentamos distintas emociones. Para ser capaces de
identificar los sentimientos, el primer paso es poderlos nombrar.
Algunos de ellos son:

e Euforia: percepcion de que la vida es magnifica.

e Admiracion: vemos a alguien de forma positiva.

e Afecto: sensacion placentera al conectar con alguien.

e Optimismo: vemos la vida de manera positiva, sin miedo a
hacerle frente.

* Gratitud: agradecimiento por alguien o algo.

e Satisfaccion: sensacion de bienestar por algo que ha ocu-
rrido.

Identificar mis sentimientos

e Amor: expresa lo mejor de nosotros mismos.

e Agrado: algo que nos da gusto.

e Enfado: disgusto o mala disposicion hacia alguien.

e (Odio: sentimiento de repulsién hacia alguien.

e Tristeza: estado negativo que provoca malestar; se tiende al
llanto.

e Indignaciéon: malestar ante algo que se considera injusto.

e |mpaciencia: sentimiento de necesitar algo inmediatamente.

e Envidia: sentimiento que se produce por desear algo que no
se tiene.

e \/lenganza: ganas de desquitarse.

e Celos: sentimiento que surge al pensar que se va a perder
algo que amamos.

Aunqgue conozcamos los nombres de los sentimientos, habra oca-
siones en gue nos sintamos confundidos y nos lleve tiempo saber
qué sentimos. Eso es normal y esta bien. A veces sirve platicar con
alguien acerca de nuestras emociones; ponerlas en palabras ayuda
a aclarar un poco las cosas. Recuerda que debemos tenernos pa-
ciencia y no dejar de practicar. Sélo asi podremos volvernos exper-
tos en nosotros mismos.
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Cuaderno del estudiante

1.°, 2.° y 3.° de primaria
Estamos bien en casa

Identificar mis sentimientos

Actividades

EL ESPEJO

Material y organizacion

1. Parate delante de la persona con quien haras la actividad y haz
caras que indiguen como te sentiste durante el confinamiento
por COVID-19.

Triste
Contento
Enojado
Emocionado
Atemorizado
Intrigado

2. El otro debera adivinar el sentimiento que expresas con la cara.
3. Pregunta a la persona que te acompafa como siente esas emo-

ciones por dentro y por fuera.

4. ;Los dos se sienten igual?
5. Ahora es el turno de la persona que te acompafa.
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Cuaderno del estudiante )
Cuidar al otro

1.°, 2.° y 3.° de primaria
Estamos bien en casa

Cuidar al otro

¢ Sabias que cuidar de otros es parte de la habilidad que se conoce
como empatia? La empatia consiste en imaginar lo que los demas
piensan o sienten y responder a ello de manera compasiva. Para
actuar con empatia, antes de ejecutar cualquier accion hay que
pensar como podria afectar a los demas. Si todos llevamos a cabo
este proceso de reflexiéon constantemente, podremos cuidarnos
unos a otros. Hay formas muy sencillas de cuidar a los miembros
de nuestra comunidad, por ejemplo:

e |dentificar los sentimientos. ; Recuerdas cuando hablamos de
los sentimientos? Bueno, si sabemos identificarlos en noso-
tros mismos, podremos verlos en los demas y asi saber cémo
se sienten. Tal vez necesiten de nuestro consuelo y compren-
sion, ya que podrian estar pasando por un mal momento.

e Incluir a otros. Muchas veces hay personas que no se sienten
parte del grupo. Si nos tomamos un tiempo para demostrar-
les que nosotros los vemos y los escuchamos, que nos intere-
san, podemos hacerlos sentir mucho mejor y darles ganas de
cuidar a todo el grupo.

e Ayudarnos. Dado que todos tenemos talentos y habilidades
diferentes, hay cosas que son mas faciles para algunos que
para otros. Por tanto, otra forma de cuidarnos entre todos
es ayudar a los demas a hacer las cosas que a nosotros nos
parecen sencillas, especialmente si nos damos cuenta de que
se les complican un poco.

e Felicitar a quienes hagan cosas buenas por los demas. Todos
debemos tratar de ser personas que se preocupan por los
demas. Cuando veas a alguien que ayuda a otras personas,
felicitalo e intenta emular sus acciones.

Recuerda que la habilidad de cuidar a otros debe practicarse. No
siempre lograremos actuar como nos gustaria o como sabemos
que esta bien, pero debemos esforzarnos e intentarlo una y otra
vez. Tratemos de cuidar a todos y no sélo a unos cuantos. No olvi-
demos que, si nosotros cuidamos de nuestra comunidad, ésta nos
cuidara a nosotros.
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1.°, 2.° y 3.° de primaria
Estamos bien en casa

Actividades

YO TE CELEBRO

Material y organizaciéon

e Hoja o cartulina, lapiz, tijeras, colores y cualquier |
otro material que se te ocurra para dibujar }
e Trabajo en parejas \

1. Haras un brazalete para la persona que te acompana. Para ello,
preguntale qué colores y qué dibujos le gustan.

2. Recorta una tira larga de una hoja y addrnala con colores y
dibujos. No olvides pensar en lo que le gusta a esa persona.

3. Cuando termines, enséfale el brazalete que le has hecho y pla-
ticale por qué decidiste adornarlo de esa manera.

4. Pueden ponerse el brazalete uniendo los extremos de su tira
con pegamento.

5. ¢ Te diste cuenta de que pensaste en la otra persona para hacer
el brazalete? ;Notaste como pensaste en la otra persona pri-
mero?
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1, 2.°y 3.° de primaria Mantener la calma en situaciones dificiles

Estamos bien en casa

Mantener la calma en situaciones dificiles Actividades

La autorregulacién es la capacidad de controlar las emociones y el INFLAR EL GLOBO
comportamiento segun las exigencias de la situacion. Esta habili-

dad permite, por ejemplo, mantener la calma cuando hay tension,

evitar reacciones fuertes a estimulos perturbadores, paliar el enojo, Material y organizacién
adaptarse a un cambio en las expectativas y lidiar con la frustracion

antes de estallar. Asi, la intencion es sustituir las reacciones emo- ] . L ]
o . e Actividad individual |
cionales por respuestas reflexivas y con conciencia de uno mismo. e |
El primer paso para lograr la autorregulacién es conocer nuestros
sentimientos y ser capaces de identificarlos cuando los experimen- 1. Imagina que tu estémago es un globo.
tamos. 2. Durante cuatro segundos, inhala de forma profunda y lenta;
infla el globo.
Ahora bien, cada persona tiene un temperamento propio: varia 3. Durante los siguientes cuatro segundos, suelta todo el aire por
la forma en que vivimos y expresamos nuestros sentimientos, asi la boca; desinfla el globo.
como nuestra capacidad para regular las emociones y el compor- 4. Repite tres veces.

tamiento. Lo importante es descubrir y practicar las estrategias que
nos permiten calmarnos cuando sentimos emociones muy fuertes.

Ten paciencia y no dejes de intentarlo. Sélo asi podras volverte un CONTAR DE DIFERENTES FORMAS
experto en ti mismo y regular tus reacciones.

Material y organizaciéon
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1.°, 2.° y 3.° de primaria

Mantener la calma en situaciones dificiles

Estamos bien en casa

1. Piensa en una situacion durante el confinamiento por
COVID-19 en la cual no te hayas sentido muy comodo. Una
buena forma de remediar estas situaciones es hacer ejercicios
de conteo.

2. Para practicar estos ejercicios, cuenta del uno al cinco lenta-
mente y del seis al diez rapidamente. Ahora, hazlo al revés.

3. Cuenta del uno al cinco en voz alta y del seis al diez en voz muy
baja. Ahora, hazlo al revés.
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Una vida saludable

Habras escuchado que se habla cada vez mas acerca de tener una
vida saludable, pero hay tanta informacién que a veces es dificil saber
a qué se refiere esto. Tener una vida saludable consiste en tener ha-
bitos que son buenos para nosotros, para nuestro cuerpo y nuestra
mente. Se trata, ademas, de conocer las conductas que ponen nues-
tra salud en riesgo para saber como evitarlas.

Hay muchas cosas que podemos hacer para tener una vida saluda-
ble. Entre ellas destacan los habitos relacionados con:

e La alimentacion
e La actividad fisica
e El entornoy los espacios en los que nos desarrollamos

Cuando cuidamos nuestra alimentacién, cuidamos de nuestro cuer-
po, no sélo en cuestiéon de apariencia, sino también de funcionamien-
to. Recordemos que los alimentos son la gasolina que da energia a
nuestro cuerpo para que podamos hacer todo tipo de actividades,
desde defendernos de alguna enfermedad hasta patear un balén o
estudiar. Si comemos comidas no saludables, nuestra energia sera de
mala calidad o insuficiente, lo que puede jugar en nuestra contra.

La actividad fisica se refiere a la accién de movernos para que no pa-
semos la mayor parte de nuestro tiempo quietos o sentados. Hacer
actividad fisica pone a todo nuestro cuerpo en movimiento y ayuda
a prevenir numerosas enfermedades, incluyendo las ocasionadas por
la obesidad. Ademas, mejora nuestro estado de animo, nos vuelve
mas productivos y nos permite hacer las actividades de la vida diaria
de mejor manera. No necesitamos ser deportistas profesionales; sélo
tenemos que movernos.

El entorno se refiere a todo lo que nos rodea y la forma en que nos
relacionamos y comunicamos con ello. Tanto las cosas como las per-
sonas que estan a nuestro alrededor inciden en nuestra salud mental,
es decir, en como nos sentimos y nos comportamos. Por eso, cuando
hablamos de comunicarnos con nuestro entorno, nos referimos a la
capacidad de trasmitir lo que sentimos y pensamos de forma segura,
sincera y respetuosa.

Hay, ademas, habitos relacionados con la higiene, el suefo y la pre-
vencion de enfermedades (mediante las vacunas) y accidentes. En
estos retos veremos todos estos habitos. Entre mas sepamos, mejor
podremos cuidarnos.
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Reto 1. Vida saludable Limpios y descansados

Todos podemos llevar una vida saludable, sélo que a veces descuidamos al- L . .
P g Los habitos son un comportamiento que repetimos recurrentemen-

gunos aspectos y no nos damos cuenta hasta que ha pasado mucho tiem-

, _ te hasta hacerlos de forma inconsciente. Podemos aprenderlos por
po. Por ende, el primer paso es estar conscientes de lo que debemos hacer.

ensefianzas, repeticion o imitacion. Durante la etapa escolar, las

iRepasemos! Cada miembro de la familia debera anotar “Si” rutinas de higiene y suefio son muy importantes. Al principio, nues-
0 “NM" (necesito mejorar) en cada uno de los siguientes ele- tros padres o cuidadores nos ayudan a mantener esa rutina, pero
mentos basicos para llevar una vida sana. poco a poco debemos responsabilizarnos y adoptar esos habitos de

. manera independiente.
Nombre o siglas

Hago ejercicio regularmente. La higiene personal es el concepto basico del aseo, la limpieza y el
cuidado de nuestro cuerpo. Pretende mejorar la salud y prevenir en-
fermedades. Algunos habitos necesarios para mantener la higiene
de nifios, adolescentes y adultos son:

Me muevo mas tiempo del que permanezco
sentado o quieto.

Tomo agua natural todos los dias.

e Antes de comer, siempre lavarse las manos.
Como frutas y verduras.

e Antesy después de ir al bafo, siempre lavarse las manos.
Sélo de vez en cuando (y en pequeias

. . * Después de cualquier comida, lavarse los dientes.
cantidades) como comida chatarra.

_ e Mantener las ufias limpias y bien cortadas.
Expreso lo que siento de forma respetuosa,

: . L . * Mantener la limpieza de las orejas (evitando el uso de hisopos u
sin herirme ni herir a los demas.

Me tomo tiempo para hablar con mis otros objetos).

amigos o con gente de confianza. e Cambiar ropa interior y exterior diariamente.
Me tomo tiempo para estar con mi familia e Usar ropa limpia.
y expresarles mi carifo. e Tomar bafos cortos, prestando especial atencion a las partes que

Ahora que sabemos qué hacemos y en qué necesitamos mejorar, sera suelen tener mas sudoracion: la cabeza, las axilas, el cuello, los

mas sencillo para todos ayudarnos. jEn familia todo es mas facil! genitales, las rodillas y los pies.
e Visitar al dentista una vez al afno.
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El suefio es importante a cualquier edad, pero sobre todo en nues- o
i} . . Reto 2. Los habitos
tros afios de desarrollo, ya que favorece el aprendizaje, la integra-

cion de experiencias y el crecimiento. No tener suficientes horas de Un habito es, como dice la palabra, una accion habitual. Debe practicar-

suefio o dormir mal puede ocasionar problemas de salud se diariamente. No siempre son faciles y pueden darnos flojera; incluso

a los adultos nos cuestan trabajo.
Un nifio (6-13 anos) debe dormir entre 9y 11 horas diarias; un ado-
lescente (14-17 anos), unas 10 horas diarias; y un adulto, entre 7 y Q
9 horas diarias. Entre los buenos habitos de sueno para los nifios y
los adolescentes estan los siguientes:

iHagamos una entrevista! Pide a los miembros de tu familia que
recuerden los habitos que tenian a tu edad. Si algunos son mas
pequefos, adapta las preguntas para que recuerdes cémo eras a
esa edad.

* Mantener una rutina diaria. ;Les gustaba banarse?

* Ser activo durante el dia. ¢Recuerdan haberse cepillado los dientes todos los dias?
e Evitar estimulos de luz o actividad justo antes de dormir (panta-
llas de computadora o celular).

e Establecer un entorno seguro para el suefio.

i Les gustaba peinarse?

iRecuerdan haberse lavado las manos antes de comer?

¢ Qué era lo que menos les gustaba?

¢ Con qué creen que hicieron batallar mas a sus cuidadores?

B

En la etapa adulta, el suefio es uno de los habitos que mas se des- iSe iban a dormir en cuanto se los pedian?
cuida. La falta de suefo afecta las habilidades cognitivas (regula-

cién de emociones, comunicacion, empatia, memoria y capacidad

de reaccion). Ademas, esta fuertemente relacionada con la depre- ¢Comemos?

sion. Como adulto, es fundamental dormir bien, para estar alerta 'y . ) i .

. . L : ¢Qué implica una alimentacion sana?
ser empatico con las necesidades de los nifos. jTodos necesitamos

descansar! . L,
Una buena alimentacion es la base de la buena salud. Junto con

el consumo de agua simple potable y la actividad fisica diaria, es
la mejor forma de prevenir y controlar el sobrepeso, la obesidad y
otros padecimientos, como la diabetes o la presién alta. Por lo mis-
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mo, es muy importante tener una alimentacion adecuada durante
toda la vida.

La alimentacién correcta esta representada graficamente en el “Pla-
to del buen comer”, que muestra los tres grupos de alimentos que
deben estar presentes en las tres comidas principales del dia:

1. Frutas y verduras: principales fuentes de vitaminas, minerales, an-
tioxidantes y fibra dietética.

2. Cereales y tubérculos: principales fuentes de hidratos de carbono.

3. Leguminosas y alimentos de origen animal: principales fuentes
de proteinas.

Las grasas, los azUcares y la sal no forman parte del plato del buen
comer, dado que su abuso es perjudicial para la salud. Piénsalo
bien: ;qué pasa unas horas después de comer muchos dulces? Lo
mas seguro es que nos duela el estémago; es la forma en que nues-
tro cuerpo nos advierte que hemos abusado de él.

Consejos para una alimentaciéon apropiada:

e Ningun alimento contiene todas las sustancias nutritivas que tu
cuerpo necesita, por lo que todos los dias debes consumir ali-
mentos de |os tres grupos y variarlos.

e En horarios regulares, consume tres comidas completas y dos
colaciones saludables al dia; la cantidad de alimentos debe ade-
cuarse a la cantidad de actividad fisica que haces.

e Diariamente, incluye frutas y verduras frescas de temporada en
tus comidas principales y refrigerios. Asegurate de que sean va-
riadas y de diferentes colores.

* Elige cereales de grano entero y derivados integrales.

* Ingiere cantidades moderadas de alimentos de origen animal. En
especial, consume pescado, aves como pavo o pollo (sin piel) y
carne magra asada, horneada o cocida.

e Opta por quesos bajos en grasa como el panela.

* Por su gran cantidad de grasas y azUcares, evita abusar de produc-
tos como hamburguesas, pizza, hot dogs, frituras, tortas gigantes,
donas, churros, pan dulce, pasteles, mantequilla, margarina, cre-
ma, mayonesa, tocino, postres, golosinas, refrescos y jugos indus-
trializados, entre otros.
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e Evita consumir mucha sal.

e Bebe de seis a ocho vasos de agua simple potable al dia.

* Prepara tus alimentos y bebidas con higiene. Lava tus manos antes
de cada comida y evita comer alimentos en lugares poco higiéni-
cos o expuestos al aire libre.

Empezar a comer de manera saludable puede ser dificil, porque se
nos olvida tomar agua o sentimos que necesitamos comer dulces o
alimentos que no son buenos para nosotros. No obstante, siempre es
mas facil si nos esforzamos como familia. Si entre todos —qgrandes,
medianos y pequefos— nos apoyamos, jseguro lo lograremos!

Reto 3. Alimentaciéon
Iniciar una nueva dieta saludable a veces es complicado. No sabemos
por donde empezar o tal vez necesitamos animo. Como familia, cuidar
lo que comemos es querernos. Si cuidamos nuestra salud, estaremos
sanos para pasar ratos juntos por mucho tiempo.

o iHagamos juntos nuestro plato del buen comer y animémonos a
tener una vida mas saludable!

1. Cada miembro de la familia tendra tres cuadritos de papel, cada uno
con un titulo:
a) Verduras y frutas
b) Cereales
¢) Leguminosas y alimentos de origen animal

2. Cada miembro debera dibujar en un papelito su alimento favorito de
la categoria que marca el papel. Puede ser mas de uno.

3. En una hoja grande (puede ser una hoja de periédico abierta), con
un plumon, una pluma o un lapiz que se note, dibujaremos un circu-
lo grande y lo dividiremos en tres, como si cortaramos un pastel.

4. En cada tercio del circulo escribiremos una de las tres categorias.

5. Cada uno pegara lo que dibujé en la categoria que corresponde en
la hoja grande.

6. Alrededor del plato del buen comer, en la hoja, cada uno escribira por
gué quiere que su familia se esfuerce en comer de manera saludable.

7. Peguemos la hoja grande en algun punto visible de la casa.

A veces, parte de la dificultad de lograr una dieta saludable es que
no tenemos mucha idea de qué alimentos debemos consumir. Ahora,
con el plato del buen comer que hicimos, tendremos ideas cuando las
necesitemos. Si alguna vez no se sienten animados, lean lo que escri-
bieron sobre por qué quisieran que su familia se esforzara en ser mas
saludable.

iPrevenimos enfermedades!

Las vacunas son inyecciones que usualmente nos ponen cuando
somos niflos para protegernos contra enfermedades graves, a me-
nudo mortales.

;Sabes como funcionan? Al estimular las defensas naturales del
cuerpo, las vacunas lo preparan para combatir la enfermedad de
manera mas rapida y efectiva; es decir, ayudan al sistema inmu-

78



Cuaderno del estudiante
Vida saludable en familia

nolégico a combatir las infecciones eficientemente, al activar una
respuesta inmunitaria a enfermedades especificas. Si los virus o las
bacterias invaden el cuerpo en el futuro, el sistema inmunolégico
ya sabra como combatirlos: jlo prepara para la batalla!

Todas las vacunas se someten a rigurosas pruebas de seguridad,
incluidos los ensayos clinicos, antes de que se aprueben para el pu-
blico. Los paises solo registran y distribuyen vacunas que cumplan
con estandares rigurosos de calidad y seguridad. Crear una vacuna
toma su tiempo, pues quienes las producen y las autoridades deben
asegurarse de que sea totalmente segura para todos.

Se estima que tan sélo las vacunas contra el sarampién han preveni-
do mas de 21 millones de muertes entre 2000y 2017. Si no se vacu-
na a los nifos, regresaran enfermedades muy contagiosas que ya se
han erradicado en muchos paises. ;Has escuchado del sarampién,
la difteria o la poliomielitis? Probablemente no muy seguido, justa-
mente porque, gracias a las vacunas, casi nadie se enferma de ellas.
Sin embargo, si dejamos de vacunarnos, probablemente regresen.

Las vacunas son extremadamente seguras y rara vez causan dafo.
Casi todas las enfermedades o molestias después de la vacunacion,
como el dolor en el lugar de la inyeccién, son menores y tempora-
les. A menudo, estos efectos pueden aliviarse con medicamentos
de venta libre para el dolor (segun las indicaciones de un médico) o
aplicando un pafo frio en el area donde fue la inyeccion.

Las vacunas protegen a los nifos contra enfermedades graves como
la polio, que puede causar paralisis; el sarampién, que puede causar
inflamacion cerebral y ceguera; y el tétanos, que puede causar con-
tracciones musculares dolorosas y dificultades al comer y respirar.

Sin fundamentos, algunas personas opinan que las vacunas pueden
ser peligrosas. Sin embargo, los especialistas en salud —los biolo-
gos, los quimicos y los médicos— han estudiado mucho al respecto
y todos coinciden en que no lo son. Todo lo contrario: jlas vacunas
nos cuidan'!

Reto 4. Vacunas

Hay enfermedades que ya no escuchamos de manera regular y, por lo
mismo, pensamos que ya no existen. Pero jsabias que muchas de esas
enfermedades ya no nos atacan gracias a las vacunas? Si nos dejamos
de vacunar, lo mas probable es que regresen.

Q ilnvestiguemos! Para saber un poco mas, deberas investigar sobre
algunas enfermedades. jlnvita a toda tu familia a participar!

1. Contesta las siguientes preguntas acerca de las dos enfermedades
gue aparecen abajo.

Poliomielitis Difteria
;Habias oido hablar de ella?

¢ Qué hace que alguien se enferme
de esto?
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(A personas de qué edades les puede
dar esta enfermedad?

¢ Qué le pasa a la gente cuando tiene
esta enfermedad? ;Cudles son sus
sintomas?

¢En que ano se invento la vacuna?

En México, ¢a qué edad se pone esta
vacuna a los nifios?

2. Ahora que sabes un poco mas, platicale a tu familia lo que has inves-
tigado.

3. Pregunta a las personas mayores si sabian algo de estas enfermeda-
des y si, cuando eran jévenes, conocieron a alguien que sufriera de
ellas. Deja que te cuenten como eran las enfermedades cuando ellos
eran ninos.

4. ;Qué crees que pasaria si no se hubieran inventado las vacunas para
estas enfermedades?

iPrevenimos accidentes!

Un accidente es un evento que puede lastimar nuestro cuerpo o
poner en peligro nuestra vida. Muchos se deben a que no se to-
maron las precauciones necesarias; otros se agravan por no ha-
berse curado adecuadamente. Los accidentes son naturales, pero
muchos pueden evitarse o0 mitigarse si sabemos responder a ellos.

Para empezar, debemos saber que:

1. Movernos es indispensable para nuestro desarrollo, pues nos
ayuda a estimular nuestra capacidad de pensar, comunicarnos,
explorar e interactuar con el mundo que nos rodea.

2. Es esencial crear o adaptar el medio fisico para que éste sea lo
mas adecuado posible y, asi, evitar accidentes, sin caer en la so-
breproteccién o el miedo.

Los nifios y los adolescentes entienden lo que significa el peligro y
pueden saber cuales son sus limites a la hora de actuar. Sin embargo,
también es cierto que pueden ser mas independientes e intrépidos.
A menudo disfrutan emprender actividades nuevas y experimentar
con lo desconocido, lo que implica mayor riesgo de accidentes. Por
este motivo, las medidas preventivas deben consistir, fundamental-
mente, en explicar los riesgos, respetar las normas de precaucion y
aplicar las medidas de proteccion adecuadas.

Es muy importante:

e Estar conscientes de los accidentes que podrian ocurrir en el lu-
gar donde convivimos (por ejemplo, en casa) y lo que podemos
hacer para evitarlos.

e Conocer y tener a la mano los nimeros de emergencia, por
ejemplo, del doctor, los bomberos o la policia.

e Contar con un botiquin de primeros auxilios en nuestra casa y
saber como usarlo.

e Tener un plan familiar en caso de emergencia.
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Reto 5. Evitemos accidentes

Para prevenir accidentes es importante que tomemos en cuenta las opi-
niones de los demas; quiza ellos vean peligros que nosotros no hemos
percibido. No se trata de tener miedo, sino de saber qué hacer en caso
de una emergencia.

Q iHagamos un plan de emergencia!

1. Primero preguntemos a los adultos de nuestra familia: ; Qué les gus-
taba hacer entre los 6 y los 14 afos? ;Salian a jugar? ;Dénde ju-
gaban? ;Se retaban entre amigos para ver quién saltaba mas alto
0 corria mas rapido? ;Creen que son igual o mas activos de lo que
eran? ;Donde creen que los nifos y los adolescentes pueden sufrir
accidentes dentro del hogar?

2. Escojan uno de los lugares que mencionaron, como la cocina.

3. En una hoja, hagan un mapa del lugar que escogieron; entre mas
detallado, mejor.

4. |dentifiquen los accidentes que podrian suceder y marquenlos en el
mapa.

5. Ahora, todos juntos deben encontrar una forma de evitar ese acci-
dente. Para hallar soluciones podemos pensar en qué que causa el
problema. Si nos escuchamos, podremos encontrar grandes ideas.

6. Sialgun accidente de los que identificaron llegase a pasar, ; qué ten-
drian que hacer? Si hablamos, nos escuchamos y nos ponemos de
acuerdo, seremos mas fuertes.

iManos a la obra! Juntos investiguen cuales son numeros de
emergencia en su localidad. Asegurense de escribirlos y ponerlos
en un lugar de facil acceso para todos (el celular, una nota en el
refrigerador, un archivo en la computadora).
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Retos en familia

¢Qué es un reto?

Un reto es un desafio que exige poner en practica nuestros conoci-
mientos y nuestra capacidad para organizarnos. Es también un
acertijo.

¢Para qué sirven los retos?

Los retos nos ayudan a conocernos, pues nos obligan a usar apren-
dizajes pasados, sea en la escuela o en la vida cotidiana. También,
al poner a prueba nuestras experiencias, adquirimos nuevas habili-
dades o desarrollamos otras que no habiamos puesto en practica.
Todas estas habilidades nos pueden servir en el futuro.

¢Cuales son las reglas de los retos?

Asi como los juegos, los retos tienen reglas que debemos seguir
para que la experiencia nos brinde exactamente lo que se busca.
Sin reglas, todo el mundo crearia un juego a su medida y nadie se
entenderia, lo que nos impediria jugar con los demas.

Primer reto en familia: La receta de cocina

Uno de los grandes tesoros de la cultura mexicana es su cocina. La
Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacion, la Ciencia
y la Cultura (Unesco) la reconoce como “patrimonio de la humani-
dad”.

La cocina nos une como nacién, pero también como familia. De
una generacion a otra, se pasan recetas, ingredientes especiales y
secretos que hacen Unica la cocina de nuestro hogar. Aunque com-
partimos platillos tipicos, éstos saben distinto en cada casa.

El primer reto es preguntar a los miembros de tu familia cual es su
platillo favorito o el que consideran distintivo de su cocina. Para recu-
perar la receta, pide informacién —ingredientes, tiempos, trucos— a
quienes te la puedan proporcionar y escribela.

De ser posible, janimense a cocinar juntos! Preparen la receta el fin
de semana o en una tarde en familia. También intenta dibujar a todos
los cocineros.
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Reto 1 Receta de cocina
1. Pregunta a los miembros de la familia cual es su
platillo preferido.
Reglas 2. Escriban la receta entre todos (los mayores ayuda-

ran a los mas pequenos).

3. Dibuja los ingredientes y la forma de prepararlos.

Nombre del platillo:

Ingredientes: Instrucciones

1.

Dibuja aqui a los cocineros:

Al terminar el reto, contesta:

i Qué aprendiste?

i Qué fue interesante para ti?

¢ Qué puedes poner en practica?
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Segundo reto en familia: Preguntas Reto 2 Preguntas en familia

Cuando estén desocupados, entrevista a
Una de las mejores formas de conocernos y comunicarnos es escu- los miembros de tu familia y escucha con
char a los demas. Siempre descubrimos cosas nuevas e interesan- atencién su respuesta, para después escribirla.
tes. A veces creemos conocernos muy bien porque pasamos mucho ;En qué consiste | También puedes dibujarla, si quieres.
tiempo juntos, pero es posible que nuestras conversaciones sean el reto?
rutinarias o poco informativas. Para realmente conocernos, hace Después de hacer la pregunta, también
falta (.jlalogar abiertamente sobre nuestros intereses, sentimientos y podrés responderla para que los demas
reflexiones. miembros de tu familia te conozcan mejor.

1. Escucha cuando respondan tu pregunta.
Este reto hard que conozcas un poco mas a tus seres queridos, con

quienes convives dia a dia. Aunque convivamos diariamente, todos 2. Escribe o dibuja lo mas importante
podemos conocernos mas. Asi nos entenderemos mejor y afianza- Reglas de la respuesta.

remos |os lazos familiares que nos hacen pertenecer y nos brindan
alegria. 3. También contesta la pregunta para que

te conozcan mejor.
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Pregunta 1 2 3 4

¢ Cual es tu cancion favorita?

¢ Conoces la historia de tu nombre?

Si fueras un superhéroe, ;cual serias
y por qué?

: Cual ha sido el dia mas feliz
de tu vida?

¢ Qué es lo mas dificil que te ha
tocado aprender en la escuela?

Dibuja algunas respuestas:
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Tercer reto en familia: Escribamos un cuento

Contar historias y leer cuentos es una de las actividades en familia
gue mas nos unen. Los cuentos y las historias nos permiten relajar-

nos juntos, nos hacen reir, nos mantienen en suspenso y nos dan la

oportunidad de vivir aventuras en tierras de fantasia.

Hay muchos tipos de cuentos en los libros, pero el reto para hoy es

crear uno. Esta actividad nos puede tomar varios dias. Todos deben
participar, aunque sea con un parrafo, un personaje o incluso el

nombre de la historia.

También pueden ilustrar el cuento, como si fuera una historieta o el
comienzo de una novela. Las posibilidades son infinitas. jManos a

la obra, ahora somos escritores!

Reto 3 Escribamos un cuento

Entre todos los miembros de tu familia, escriban

(En qué un cuento. El tema y la extensién son libres: puede

consiste ser corto o largo, con ilustraciones o esquemas,

el reto? en forma de historieta, etcétera. Dejen volar su
imaginacion.

1. Todos deben participar, de la forma que puedan.

Reglas . _ 1. ;Qué aprendieron al terminar este reto?
2. Pueden escribirlo en un cuaderno o en una hoja

de papel.

2. ;Como te sentiste al hacerlo?
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Cuarto reto en familia: Origami (papiroflexia) Reto 4 Origami
. ' . ' . . , Hagan las figuras que se proponen. Pueden
El reto de hoy consiste en hacer figuras de papiroflexia. éIEPe‘?ouf consiste ver quién es el mas rapido o quién logra

hacer mas figuras.

El origami (o papiroflexia) viene de Japén. Es el arte de crear figuras

. y . , 1. S6lo usar papel y manos.
de papel sin usar tijeras ni pegamento. Es un arte muy antiguo y

Reglas
también se le conoce como “papiroflexia”, que viene de las pala- 2. No se puede usar pegamento ni tijeras.

bras papiro (el material que usaban los egipcios para escribir) y

flexia, que alude a la flexibilidad.

Los adultos recordaran cuando eran nifios y hacian barquitos o
aviones de papel; los mas habiles hacian otras figuras mas comple-
jas, como pajaros, mariposas y ranas.

i Todos pueden participar!
¢ Qué necesitamos?

e Una hoja de papel por cada miembro de la familia
e Lapiz, pluma o color

Cada uno tomara un pedazo de papel y formara la siguiente figura.
Tomen el tiempo para ver quién es el mas rapido o quién puede
hacer mas figuras. Seguramente se divertiran al aprender o recor-
dar cobmo hacer origami. 2. ;Coémo me senti?

1. ¢ Qué aprendi con este reto?
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Quinto reto en familia: Nuestros valores

Todas las familias son distintas, por los miembros que la conforman,

Juega en familia

Escriban los cinco valores méas importantes para ustedes como familia.

hay dos familias ig uales. No olvides incluir los valores que aprendiste y las costumbres que tienen.
Pueden anadir mas, si lo consideran necesario.

sus costumbres, tradiciones, habitos y formas de expresarse. No

El reto de hoy es escribir o ilustrar los cinco valores mas importantes
para tu familia. Para ello, de nuevo tendran que relajarse y platicar. 1
n

El criterio para elegir esos cinco valores es parte del reto: pueden

primero hacer una lista, explicando por qué es importante cada

uno; pueden dibujarlos, votar o elegir una forma en la que todos 2 -
participen para definir los valores que mas les importen.

Para terminar, escriban los cinco valores que consideren que hacen 3 -
a su familia tan especial. De nuevo, ninos y adultos deben participar

en este reto. q

4
Reto 5 Nuestros valores

(En qué consiste | Elige los cinco valores mas importantes para 5.
el reto? tu familia.

1. Todos deben participar.

2. Si no pueden elegir solamente cinco, , ,
Reglas P 9 1. ;Qué aprendieron con este reto?

pueden aumentar la cantidad, siempre

y cuando todos estén de acuerdo. 2. ;Anadirias algun otro valor a tu lista?
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Estimado alumno:

Liga:
Durante estas semanas has utilizado este cuaderno, Vamos de regre- https://forms.gle/7CdPFNzHys1fgAAQA
50 a clases. Esperamos que los ejercicios y las actividades te hayan
ayudado a ti y a tu docente en esta etapa. Codigo QR:

Para que podamos mejorar en los proximos materiales, nos gustaria
mucho conocer tu opinién. Por eso, te pedimos que te tomes unos
minutos para contestar un cuestionario.

Para encontrar las preguntas y responderlas, puedes entrar a la liga
que esta a la derecha, o bien con un teléfono celular usar el codigo
QR que te llevara a la misma encuesta.

Agradecemos mucho tu colaboracién.
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