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Recorte

Enjuago mi boca 
hasta eliminar toda 

la pasta dental.

Cepillo mis dientes 
durante dos minutos, 
sin olvidar cepillar mi 

lengua. 

Busco el cepillo 
y pasta adecuados 
para mis dientes.

1

Sonrio al espejo 
para observar mi 

sonrisa 
deslumbrante.

Enjuago mi cepillo, 
lo coloco de manera 

vertical y lo dejo secar.

Coloco pasta suficiente 
en las cerdas de mi 

cepillo dental.

Sigue las instrucciones de la página 9 del libro.
Sonrisa

deslumbrante

Anexo 1



¿Q
ué

 s
ie

nt
o?

¿Q
ué

 s
ie

nt
o?

¿Q
ué

 s
ie

nt
o?

Lle
no

Sa
cia

do

Ha
mb

rie
nt
o

M
is

 s
en

sa
ci

on
es

M
en

sa
je

s 
de

 
m

i e
st

óm
ag

o

Si
gu

e 
la

s 
in

st
ru

cc
io

ne
s 

de
 la

 p
ág

in
a 

10
 d

el
 li

br
o.

Te
rm

óm
et

ro
 

de
l h

am
br

e

Anexo 2



Sa
lt

a 
co

n 
lo

s 
br

az
os

 
le

va
nt

ad
os

 p
or

 
1 

m
in

ut
o.

H
az

 1
0 

se
nt

ad
ill

as
.

Es
tir

a 
tu

s 
br

az
os

 
ha

ci
a 

lo
s 

la
do

s 
y 

ha
z 

cí
rc

ul
os

 
pe

qu
eñ

os
 p

or
 

1 
m

in
ut

o.

A
cu

és
ta

te
 b

oc
a 

ar
rib

a 
y 

to
ca

 tu
s 

ro
di

lla
s 

co
n 

tu
 

fr
en

te
 1

0 
ve

ce
s.

Co
rr

e 
en

 tu
 

lu
ga

r p
or

 
30

 s
eg

un
do

s.
 

Sa
lt

a 
ci

nc
o 

ve
ce

s 
en

 tu
 lu

ga
r.

A
cu

és
ta

te
 b

oc
a 

ar
rib

a 
y 

ha
z 

co
m

o 
si

 p
ed

al
ea

ra
s 

en
 la

 b
ic

i p
or

 
1 

m
in

ut
o.

A
cu

és
ta

te
 b

oc
a 

ar
rib

a 
y 

le
va

nt
a 

tu
 c

ad
er

a 
du

ra
nt

e 
20

 s
eg

un
do

s.

H
az

 u
na

 
pl

an
ch

a 
po

r 
15

 s
eg

un
do

s.
 

Sa
lt

a 
ha

ci
a 

un
 

la
do

 y
 h

ac
ia

 
ot

ro
 2

0 
ve

ce
s.

A
cu

és
ta

te
 b

oc
a 

ar
rib

a 
y 

m
an

té
n 

lo
s 

pi
es

 y
 m

an
os

 
le

va
nt

ad
os

 p
or

 
15

 s
eg

un
do

s.

Si
én

ta
te

 c
on

 la
s 

pi
er

na
s 

es
tir

ad
as

 y
 

co
n 

tu
s 

m
an

os
 tr

at
a 

de
 to

ca
r l

as
 p

un
ta

s 
de

 
tu

s 
pi

es
, r

ep
íte

lo
 

10
 v

ec
es

. 

Si
gu

e 
la

s 
in

st
ru

cc
io

ne
s 

de
 la

 p
ág

in
a 

11
 d

el
 li

br
o.

M
ov

em
os

 e
l 

es
qu

el
et

o
Re

co
rt
e

Anexo 3



Moja tus manos con agua. Toma jabón suficiente para 
cubrir tus manos. 

Frota las palmas de tus 
manos entre sí. 

Con tu mano derecha, talla 
entre los dedos de tu mano 

izquierda. 

Con tu mano izquierda, talla 
entre los dedos de tu mano 

derecha. 

Frota las palmas de tus manos 
con los dedos entrelazados. 

Con la mano derecha talla el 
pulgar de la mano izquierda. 

Con al mano izquierda talla el 
pulgar de la mano derecha. 

Frota tus dedos en las palmas 
de tus manos. 

Enjuaga tus manos 
con agua.

Seca con una toalla limpia. ¡LISTO!

Recorte

Sigue las instrucciones de la página 12 del libro.
¡Vamos a 

protegernos!
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Establece una hora para 
dormir y despertar 
todos los días. 
Hora de 
dormir:___________
Hora de 
despertar:_________

Quince minutos 
antes de dormir, 
ponte la pijama 
y lava tus dientes.

Suspende el uso de 
celular, Tablet, 
pantalla, TV o 
cualquier dispositivo, 
al menos media hora 
antes de ir a la cama.

Antes de ir a la 
cama, da las 
buenas noche a 
tus personas 
especiales. 

Métete a la cama 
y a dormir.  

Si es difícil 
conciliar el sueño, 
pide que te lean 
un cuento o te 
pongan música 
relajante. 

1 3

2

4

5

6

Sigue las instrucciones de la página 13 del libro.
¡A dormir!

Recorte

Anexo 5



Re
co

rt
e

D
ob

le
z

D
ob

la
 a

qu
í

D
ob

la
 a

qu
í

D
ob

la
 a

qu
í

Pe
ga

 a
qu

í
Pe

ga
 a

qu
í

Pe
ga

 a
qu

í

Pe
ga

 a
qu

í
Pe

ga
 a

qu
í

Pe
ga

 a
qu

í

Pega aquí

Es
cu

ch
ar

 m
ús

ic
a 

re
la

ja
nt

e 
co

n 
pa

pá

Le
er

 u
n 

cu
en

to
 

co
n 

m
am

á

Co
m

pa
rt

ir
 lo

 q
ue

 
m

e 
gu

st
ó 

de
 m

i 
dí

a

Si
gu

e 
la

s 
in

st
ru

cc
io

ne
s 

de
 la

 p
ág

in
a 

16
 d

el
 li

br
o.

M
i c

ub
o 

de
l 

de
sc

an
so

Anexo 6



Fe
ch

a:

Si
gu

e 
la

s 
in

st
ru

cc
io

ne
s 

de
 la

 p
ág

in
a 

18
 d

el
 li

br
o.

Es
 h

or
a 

de
...

Anexo 7



Si
gu

e 
la

s 
in

st
ru

cc
io

ne
s 

de
 la

 p
ág

in
a 

19
 d

el
 li

br
o.

M
is

 
G

ua
rd

ia
ne

s
Re

co
rt
e

Anexo 8



Sigue las instrucciones de la página 32 del libro.Seamos 
artistas
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Superpoder 
de la alegría 

Superpoder 
compartir

Superpoder 
imaginacion

Superpoder 
de la valentía 

Superpoder 
curiosidad

Superpoder 
paciencia

Recorte

Sigue las instrucciones de la página 33 del libro.Puedo ser un 
superhéroe
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Sigue las instrucciones de la página 37 del libro.
Súper títeres
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Recorte

Sigue las instrucciones de la página 47 del libro.Piezas 
inquietas
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Guardianes es un programa de Afectividad y Sexualidad A.C. 

Calzada General Mariano Escobedo 175, primer piso.  
Col. Anáhuac II Sección, Miguel Hidalgo, 11320, CDMX.


