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Acerca de este libro:
En el libro que tienes entre tus

o ®
B'Qnuen'da manos, encontrards juegos y
actividades que Filipdn quiere
® ® compartir contigo y con tu
q Blenuenido Guardidn protector para que juntos
descubran como cuidar su cuerpo

y mente con amor y respeto.

+ :Como usarlo?

Comparte este libro con mama, papd o un Guardidn protector
para que te acompane a hacer las actividades.

2 Repite en tu rutina diaria las actividades del cuidado de tu
cuerpo.

Los juegos y actividades de cuidado de tu mente, compadrtelas
con fu familia y diviértanse juntos.

* En cada pdagina hay una nota para mama, papd o tu Guardidn
protector, muéstrasela y pidele que la lea.

El libro es tuyo, plasma en él fodo lo que
sientas y pienses.

Hemos creado este libro para que
t0, tu Guardidn protector vy Filipon, : .
sean companeros en la grandiosa Impnme este libro para que
aventura de aprender a cuidar su te sea mads facil realizar las
cuerpo y su mente. Conocerds las actividades

técnicas que Filipdn usa para '

mantenerse siempre saludable

y lleno de energia.

iTO también lo puedes lograr!
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th.RoduCCién

En Guardianes nuestro principal compromiso es buscar el interés su-
perior de ninas, ninos Yy adolescentes. Tenemos claro que la infancia es
una etapa crucial en el desarrollo, por ello, promouvemos educacion ba-
sada en los buenos tratos, entendidos como la capacidad de satisfacer
las necesidades fisicas, emocionales, sociales y cognitivas de ninas y
ninos.

Hemos querido contribuir al buentrato con el programa “Soy valiosa,
soy valioso y merezco que me traten bien” compuesto por tres libros
con los que se busca fomentar el autoconocimiento emocional, la au-
toestima y el autocuidado en ninas y ninos de 3 a 5 anos, etapa signifi-
cativa en Lla construccion de Lla auto-imagen y autoestima, asi como La
creacion de habitos que benefician su salud fisica y mental.

EL Libro lll é se encuentra enfocado en

el autocuidado fisico y mental, intenta motivar a ninas y ninos a que

descubran como cuidarse y crear habitos saludables que Les sean Gtiles
y les acompanen a lo largo de su vida.

Las actividades estan basadas en el enfo-

que de aprendizaje autodirigido, mediante

el que se brinda a ninas y ninos la posi-

bilidad de explorar sus destrezas, conoci-

mientos y actitudes. Permite que sea ella

o él quien elija la actividad que quiere

realigar, asi fomentas su autonomia y toma

de decisiones, a la vez que promueves una ac-
titud positiva y de curiosidad.

Guardianes

MdaMd PaPa o CuidddoR.

Durante la infancia es esencial que como madre, padre o
cuidador, ensenes a ninas y ninos a amar, atender, com-
prender, aceptar y ser amables con su cuerpo y mente, es
decir, a practicar el autocuidado.

Para que desarrollen esta capacidad se requiere recibir
mensajes de amor y cuidado, a través de los que se sien-
tan apreciadas/os y valiosas/os, pues cuando tienen una
imagen positiva de si mismas/os, logran reconocerse dig-
nas/os de amor, respeto y cuidado.

Es en la infancia cuando se consolidan los habitos de cui-
dado personal que les acompanaran en su vida, esta es tu
oportunidad para fomentarlos.

Acompana a ninas y ninos en esta aventura.

Realiza con ellas/os cada actividad.
Lee el consejo que escribimos para ti y aplicalo.
Lee las instrucciones a la nina o nino y si surge alguna
duda, apoyale a disiparla.
Promueve espacios en los que dediquen tiempo a si
mismas/os Yy realicen actividades con las
que consientan su cuerpo y mente.
Convierte las actividades cotidianas de
higiene en momentos especiales y de calma.

El avtocvidado requiere de amor,
paciencia y perseverancia.

=)



¢Como te llamas?

iQué gusto conocerte! Yo soy Filipon, tengo 6 aios
Y vivo con wis papas en la Isla de Cocos.

iTe invito a que cuidemos nuestro cuerpo y mente!

Guardianes




con una palormila los aciidades de autocuidado onrisa
desliumbrante

que lograste hacer en tu dia. No te preocupes si
no hiciste todas, 110 imPortante es que 0 si9as
intentando hasta que lo logres!

HOIEHOXO,
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Puedesrecortarlo y pegarlo en el lugar que desees.
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Con nuestros dientes masticamos y trituramos los alimentos
gue comemos para percibir mejor sus sabores y después,
pasarlos por nuestra garganta.

sTe imaginas qué pasaria si nos quedamos sin dientes?
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ITengo ung idea!
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By Termometro By  Movemos el

del hambtre esqueleto

e

Con nuestro cuerpo podemos correr, saltar jugar o ir a
los lugares que nos gustan, por eso es importante que lo

cuidemos manteniéndolo activo.

iDetente un momentol!

sAlguna vez has escuchado cuando tu estbmago te dice
gue tiene hambre o que ya estd lleno?

Tengo Una iaea! ITengo una ideal
( ! : :
Materiales: Mouamos el esqueleto, asi seremos mas fuertes
y rapidos. Invita a tu familia a realizgar esta
actividad.

Madre, padre o cuidador:

Hoy vamos a escuchar a nuestro estdbmago,
él siempre nos dice cuando debemos de comer
Yy cuando debemos dejar de comer.

Madre, padre o cuidador:

Muestra a la nina o nino las tarjetas del anexo 3

Observen el termdmetro del hambre que se en- .
y ayudale a leerlas.

cuentra en el anexo 2 y pide a la nina o nino que
ilumine cada seccidn del termdémetro con un color

diferente. Pidele que elija cinco tarjetas.

Juntas/os realicen las actividades que indican las

jes que da el estdbmago y en el lado izquierdo ayu- cinco tarjetas.

da ala nina/o a escribir las sensaciones que apare-
cen cuando tiene hambre, cuando estd saciada/o
o cuando ha comido de mds.

a En el lado derecho del termdmetro estdn los mensa-

Repitan esta actividad en dias especificos, usando
diferentes tarjetas, asi le motivards para que active
sU cuerpo y lo mantenga sano.

E @O -»

cocina para que siempre recuerde escuchar a su

3 AyUdale a pegar su termémetro del hambre en la
estomago.

Me quiero, me cuido con Fili On
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IVamos a

Protegernos. At

Si lavamos nuestras manos, muchas enfermedades

evitamos.

Lavar nuestras manos frecuentemente protege nuestro
cuerpo de virus y bacterias que causan enfermedades.

ITengo una ideal

Lavemos juntos nuestras manos.

Madre, padre o cuidador:

Visita el anexo 4 y lee a la nina o nino los pasos que
tiene que seguir para lavar sus manos. Después,
ayudale a recortarlos.

Pidele que los ilumine y apdyale a colocarlos en un
lugar en el que siempre pueda verlos.

Acompdnala/o a poner en prdactica estos pasos y
asegurate que no tenga dudas acerca de como
debe lavar sus manos.

L
=

Nota:

Motiva q (g Nina o nifg
alavar adecuadamente
SUS Manos y ayldale
d comprender que los

Uirus, bacterijgs Y hon-
gos pueden entrar g s
Cuerpo a trqygs de sus

Manos y caysqr ung

enfermedad.

Materiales:

=
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Guardianes
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Mientras dormimos, nuestro cuerpo se recarga de energia

para seguir jugando y aprendiendo.

ITengo una ideal

Te invito a que juntos hagamos una rutina
para antes de ir a dormir, asi ayudaremos a

=N

£ @ 08

Me quiero, F

nuestro cuerpo a descansar mejor.

Madre, padre o cuidador:

Platica con la nina o nino acerca de la importancia
de dormir bien para que su cuerpo tenga suficiente
energia.

Lee con ella o él los consejos que Filipdn les obse-
quia en el anexo 5, y establezcan la hora de dormir
y despertar.

AyUdale a recortar los consejos y a pegarlos cerca
de su cama.

Diariamente pon en prdctica los consejos para que
la nind o nino creé una rutina que le permita dormir
adecuadamente.

Materiales:
ANillis
= o

Notq.
Es posible que
fanciq haya dij
conciliar e( syep



Antes

de dormir

Estoy a punto de ir a la cama a dormir, pero no encuentro
algunos objetos de mi habitacion.

ITengo ung idea!

Ayudame a encontrarlos y después
nos vamos a dormir.

Madre, padre o cuidador:

=

Usa esta actividad como recurso para preparar a la
NiINa © nino para dormirse.

Observen la imagen de la siguiente pagina y bus-
quen los objetos perdidos:
Almohada
Pantuflas
Oso
Gorrito
Vaso con agua

Solucion:

3 Cuando hayan terminado, guiala/o a dormir.

‘ :\i‘f 7 — & = )
Ea N =

Y.
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by Mi cuko del

descanso

ITengo ung idea!

YOCOTOOOO

Vamos a crear un cubo del descanso, en él
podemos poner actividades que haremos
antes de dormir y asi descansar mejor.

Madre, pPadre o cuidador:

Muestra a la nina o nino el cubo del descanso que
se encuentra en el anexo 6 y léele las actividades
que ya estdn propuestas.

 _§o3SF =
DCGOLID000O0

Juntas/os piensen en ofras actividades que le per-
mitan relajarse, y ayudale a escribirlas en los espa-
cios disponibles en el cubo.

Apdyala/o arecortar el cubo, pidele que lo decore
y drmenlo.

Todos los dias antes de ir a la cama, pide ala nina o
nino que lance el cubo y juntas/os realicen la activi-
dad gque se indica.

BN -
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a Mis Guardianes

€S hora de..

Organicemos nuestras actividades para hacerlas
a lo largo del dia.

¢TU sabes quiénes son tus guardianes protectores?

Son personas que te tratan bien, te hacen sentir segura/o,
te cuidan, te protegen y te dan confianza, puede ser tu

mamdad, papd, tu abuelita, un tio, una maestra o un profesor.

ITengo ung idea!
1Tengo una ideal

Hagamos un horario para planear nuestras
actividades.

Madre, padre o cuidador:

Hagamos un dibujo de nuestros guardianes
y debajo de él, escribamos por qué
confiamos en ellas o ellos.

Madre, padre o cuidador:

Ensena a la nina o nino el horario que se encuentra
en el anexo 7 y pidele que lo recorte.

Platica con la nina o nino acerca de quiénes son
sus Guardianes protectores, permite que se exprese
y que ella o él elija a las personas en las que confia.

AyUdale a colocar las horas que abarcan la mana-
na, tarde y noche.

En conjunto acuerden las actividades que la nina
o nino hard a lo largo del dia, pueden ser: tareas,

Pidele que, en el marco fotografico que se en-
cuentra en el anexo 8, dibuje a sus Guardianes

jugar, comer, dormir, etc. Y organicenlas dentro del |, M@Mm . . T@]B’d]@ ................... profectores.
horario. 4
8 AM. : 2 pM. C I pMm. . a AyuUdale a recortar el marco y juntas/os coléquenlo
Desperear ~ : Comer mi sopd : Dormir en un espacio especial.
Pidele que decore y pegue el horario en un lugar contento : favorieq : cdlienkico

donde siempre pueda verlo y cumplir con las activi-
dades.

E @ MO -
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Paleta de color:

7 =Azul

6 = Cafeé claro

10-4 ‘5 = Rojo
En compania de mama, papa o un Guardian

protector, iluminemos el dibujo de Filipon. Materiales: 5_2 7'2

Madre, padre o cuidador: 1 .
o &= =

iSumemos, restemos e iluminemos!

1Tengo una ideal

Acompana a la nina o nino e incentivala/o y ayu-

1 dale aresolver las operaciones correspondientes
y asi encontrar el color correcto para iluminar el
dibujo.

2 = Amarillo

4+2

J') Permite que sea una actividad divertida, un espa-
<« cCio para que compartas con ella o él. Nob 10_4
[ )
, , y . Colorear dg‘- 1+4
Al final, preguUntale qué le parecié la actividad y d J ~ibujar son activj-
cuéntale qué te parecid a ti.

N

. acion, Pues, g
ves de gstas logran €Xpresar )

Guardianes Me quiero, me cuido con Flll (')'n




Lienemos de

color

Pintemos nuestro mundo de colores.

ITengo ung ideal

Usemos diferentes materiales para colorear
a Filipon.

Madre, padre o cuidador:

Brinda a la nina o nino diferentes materiales, como
crayolas, acuarelas, colores, plastilina, etc. Para
iluminar los circulos que se encuentran en el cuerpo
de Filipon.

a Juega con ella o ély llenen de color a Filipdn.

Comparte con la nina o nino, qué te parecid la
actividad.

Me quiero, me cuido con Filinon
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by Completa (a

0000

1Tengo ung idea!

L
Y
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Te invito a dibujar conmigo para descubrir
Lla obra de arte.

Madre, padre o cuidador: Materiales:

Ensena a la nina o nino el dibujo y explicale que ella
o él dibujard la mitad que falta para descubrir de
qué se trata.

Permite que se exprese a través del dibujo.

3 Cuando haya terminado, pidele que lo ilumine.

Al final, platica con ella o él acerca del dibujo
y de como se siente después de dibujar e iluminar.
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hy  Sih espPacios

eh blanco

1Tengo ung idea!

Vamos a colorear sin dejar espacios en blanco
para descubrir quién es el personaje oculto.

Madre, padre o cuidador:

Explicale que se trata de iluminar cada nUmero

‘ Muestra a la nina o nino el cuadro con nUmeros.
del color indicado.

Al terminar, pidele que observe su hoja y te cuen-
te de qué personagje se trata.

w =
e

a lluminen juntas/os hasta terminar fodos los recua-
dros.

SolGcion:

Me quiero, me cuido con Filinon
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h, Dibusar con (@
haturaleza

1Tengo ung idea!

Hagamos un dibujo usando elementos de la
naturaleza. Invita a tu familia a que lo haga

contigo, serd muy divertido. Materiales:

-

il

Madre, padre o cuidador:

Apoya a la nina o nino a encontrar los materiales O
necesarios para esta actividad. =
Juntas/os creen ideas para dibujar, por ejemplo:
una flor, un paisaje, etc. Y dibujenlo en la siguiente
pdgina.

Peguen los elementos de la naturaleza en el dibu-
jo y observen cudles son los colores que salen de
cada hoja, pétalo o cdscara.

Recuerda que cuando las ninas y ninos hacen co-
sas nuevas, desarrollan aun mds su imaginacion.

E W O -

\ o
/

Guardianes

Me quiero, me cuido con Flllpén




+ P@Cefa de a

sPara ti qué es lo mds divertido de esta planeta?

O -»

diversion

1Tengo una ideal
Hagamos una receta de la diversion. O Materiales: +
Madre, padre o cuidador:

Platica con la nina o nino acerca de las cosas que
mdas le divierten. Pueden ser juegos, deportes u otfras
actividades. Y cuéntale qué te divierte a Hi.

A partir de lo que platicaron, ayudale a escribir su
receta de la diversidon en la siguiente pagina.

Haz con la nina o nino una de las actividades que le
divierten.

Me quiero, me cuido con Filinon




Seamos By Puedo ser un

artistas superheroe

ITengo ung idea!

jHoy vamos a jugar a ser superhéroes!

Vamos a convertirnos en pintores y creemos
una obra de arte con nuestras manos.

Madre, padre o cuidador:

ITengo una ideal

Vamos a elegir un superpoder que queramos
tener, de preferencia, uno que ningdn otro
superhéroe tenga.

Madre, padre o cuidador:

Muestra a la nina o nino los escudos de superpode-
res que se encuentran en el anexo 10 y pidele que
elija dos.

Pide a la nina o nino que cierre los ojos e imagine el
lugar en el que le gustaria estar y que observe todos
los detalles.

que imagind.

Visiten el anexo 9 y motivala/o a que haga un dibu-
jo de ese lugary lo ilumine con acuarelas o colores.
Cuando termine, ayudale a pegarlo en un lugar

especial.

a Platica con ella o él acerca de coémo es el lugar

AyUdale a recortar los dos escudos y pidele que los
ilumine y decore como mds le guste.

Pinten los cartones del color que ella o él elijay
déjenlos secar.

Materiales: .

Q) ‘
G 5 ‘.
3/ / | S

Apodyala/o a hacer un corte vertical en cada car-
ton y del lado opuesto peguen el escudo.

Coloca los brazaletes en las munecas de la nina o
NiNo.

S

Haz unos brazaletes para ti y jueguen a ser super-
herdes.

Guardianes Me quiero, me cuido con Fili /On




1 Recorta en 7 cm por 7 cm tu hoja. 2 Dobla el papel en forma de tridngulo, 3 Levanta la punta inferior a la mitad,
Dobla el cuadrado que recortaste como la linea como en la imagen. que la punta quede al borde superior del papel.
punteada de la imagen.

iVamos a jugar, crear y divertirnos!

ITengo unag ideal

. 4 Dobla el costado igquierdo, de tal forma 5 Lleva la punta inferior a la mitad, 6 Dobla el costado derecho guidndote
Hagamos Sep(]r(]dores de llbrOS U vamosa que quede centrado. que la punta quede al borde superior del papel. por el centro de la figura.
regalarlos a nuestras personas especiales. .
Madre, padre o cuidador: '
Ayuda a la nina o nino a conseguir el material nece-
sario para esta actividad. Materiales
A continuacion, explicale en qué consisten los sepa- ./ Q 7 Dobla por la mitad, llevando 8 Lleva los costados del papel adentro
radores de libros. - SIS la punta a la parte superior. del trigngulo, encontrards una abertura,
O esconde los vértices dentro de ella.

Observa las instrucciones que se encuentran en la
siguiente pdgina y hagan separadores de libros.

.
:g:

N\ o©

Cuando terminen, regdlenlos a las personas espe-

ciales para la nina o nino.
v \

EON® -

Basado en:

https://www.pasajerosdepapel.com/blog/separadores-de-libros-en-origami

jListo! ahora puedes
decorar tu separador de
libros como ta quieras.

Guardianes Me quiero, me cuido con Flll (')‘ﬂ




Hagamos Super

ruido titeres

He observado que existen muchos instrumentos que se usan
para crear melodias.

ITengo ung idea!

¢Alguna vez has hecho un titere
con tus propias manos?

ITengo una ideal

Hagamos un instrumento musical.

Madre, padre o cuidador:

Apoya a la nina o nino a decorar el bote como mds
le guste.

Creemos titeres y juguemos con nuestra
familia y amigas/os.

Madre, padre o cuidador:

Ayuda a la nina o nino a recortar el titere que se

Corten la boquilla del globo (por donde lo inflamos). encuentra en el anexo 11.

Desechen la boquilla y la ofra parte del globo Usenla

para ponerla como si fuera la tapa del bote. Pongan pegamento sobre la linea punteada y colo-

quen la figura 1 sobre la figura 2, para que queden
pegadas.

Cologuen la liga alrededor del bote para sujetar el
globo.

En la parte frontal del titere, creen un personaje,

Muéstrale como puede tocar su nuevo tambor con como lo imaginen.

sUs manos e incentivala/o a tocar sus melodias favo-
ritas.

Al terminar, pide a la nina o nino que infroduzca
su mano dentro del titere y realice movimientos e
invente una voz particular para que el titere hable.

B O -
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Busca as direrencias

Encuentra las 5 diferencias entre Los dibujos.
Juega con mama, papad o hermanos para ver
quiéen encuentra todas las diferencias en el
menor tiempo posible.

Madre, padre o cuidador:

Acompana a la nina o nino en este juego y explicale
que se trata de enconftrar las diferencias entre los dos
dibujos.

J‘) Quien lo haga mas rapido ganara.

Incentivala/o a que invite a mdas familiares o amigas/os
=9 gjugar.
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Descubtre 19 figura

Vamos a divertirnos descubriendo el dibujo ¢
que se encuentra oculto en Los nimeros.
, 26
Madre, Padre o cuidador:
‘ Explicale ala nina o nino que la actividad se trata de 27.
unir los nUmeros de manera consecutiva.
J-) Cuando termine descubrird la figura, preguntale de
qué animal se frata. 12
—_— ® 3
) lluminen y decoren la figura. 28
e 11
29 30 o4
10°
°5
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Encuéntrame

Pon a prueba tu atencidn y concentracion.

Madre, padre o cuidador:

Acompana a la nina o nino en este juego.
Observen las imdagenes de Filipdn y sus amigos.

Juntas/os encuentren las imdgenes que son iguales y
Unanlas con lineas de diferentes colores.

£ W@ MN -

iCuidado!, las lineas no deben tocarse entre si.

Guardianes Me quiero, me cuido con FilinOn




Sigue (4 linea

Te reto a que juguemos a seguir la linea del
garabato con nuestro dedo para mejorar
nuestra concentracion.

Ganard quien lo logre en el menor tiempo
posible.

Reta a mama o a papa a hacerlo.

Madre, padre o cuidador:

1 Juega con la nina o nino en esta actividad.

final. .

J-) Sigan la linea e identifiquen quién llega mas réapido al
—_—

 — N
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Medorar mi concentracion

iTe reto a unir todos los puntos sin despegar el
Lapiz del papel! Asi lograremos distraer nuestra
mente y mejorar nuestra concentracion.

Madre, padre o cuidador:

1 Juega con la nina o nino en esta actividad.

J) Unan los puntos sin despegar el Idpiz del papel. Ganard
quien lo haga mdas rdpido.

Guardianes
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con Filipon

Piezas induietas

Acomodemos las piegas inquietas y
descubriremos de quién se trata.

Madre, padre o cuidador:

Ayuda a la nina o nino a recortar las piezas inquietas
gue se encuentran en el anexo 12.

Pidele que acomode las piezas de manera correcta y
encuentre la figura oculta en el menor tiempo posible.

Peguen las piezas de manera correcta en una hoja e
iluminen la figura.




Si tienes alguna duda o te gustaria decirme o

dibujarme algo, hazlo en una hoja y pide a tu

mamd, papa o a un Guardidn Protector que lo
envié a la Isla de cocos:

filipon@guardianes.org.mx

S
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libtoS coh (0S que te Puedes divertir

Daclick en
laimagen

Da click en
laimagen

Descubro mis emociones con
Filipon / Libro uno. Filipén te
acompanard a un divertido re-
corrido por las emociones que
iluminan tu coragdn, asi logrards
conocerte mejor y comprender lo
valiosa y valioso que eres.

iSoy valiosa! jSoy valioso!. En
compania de Filipén hards ac-
tividades para conocerte mds
y darle el amor y carino que te
mereces.

Daclicken
laimagen

Da click en
laimagen

Descubro mis emociones con Fili-
pon / Libro dos. Filipén te acom-
panard a un divertido recorrido
por las emociones que iluminan
tu coragdn, asi logrards conocerte
mejor y comprender lo valiosa y
valioso que eres.

La playera de Filipon. Narra con
sencillez varios tipos de maltra-
to. Su adaptacién pedagdgica
facilita que graben en su coragén
las herramientas con las que po-
dran defenderse ante el maltrato.
Confiamos en que Filipdn guiard a
Las y los Guardianes Protectores a
practicar el buentrato, el amor y
el respeto.

Tu puedes convertirte en un

“Guardian Protector”

Ayuda a prevenir el maltrato
y violencia sexual en la infancia.

Tu donativo nos permite continuar desarrollando en ninas
y ninos habilidades psicoemocionales que les permitan
identificar adultos protectores y mejorar su autoestima.

www.guardianes.org.mx

Bliscanos en redes sociales:

O o0

GuardianesMx


https://www.youtube.com/@Filipon
https://guardianes.org.mx/dona-y-conviertete-en-un-guardian-protector/
https://www.facebook.com/GuardianesMx/?ref=embed_page
https://x.com/i/flow/login?redirect_after_login=%2FGuardianesMx
https://www.instagram.com/guardianes_mx/?utm_source=ig_embed&ig_rid=fee8bd35-92a2-4b63-a2fd-06b1392a4c8e
http://www.guardianes.org.mx
http://filipon@guardianes.org.mx
https://guardianes.org.mx/el-mundo-de-filipon/?sec=ActividadesFilipnencasa
https://guardianes.org.mx/el-mundo-de-filipon/?sec=ActividadesFilipnencasa
https://guardianes.org.mx/el-mundo-de-filipon/?sec=ActividadesFilipnencasa
https://guardianes.org.mx/guardianes-shop/?sec=CuentoOficinaGuardianes

Hemos creado este libro especialmente
para ninas y ninos de preescolar y sus
mamas, papds o cuidadores. Dentro
encontrardn actividades con las que
podrdn aprender a cuidar su Cuerpo vy
mente, al mismo tiempo que se divierten

. y pasan fiempo juntos.

Las actividades estdn hechas para que
un adulto protector acompane a ninas
y ninos en el desarrollo de su creatividad.

ITa eres valiosal
1Ta eres valioso!
Y mereces due te traten bien
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