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FECHA: Bogota, 02 noviembre de 2021
HORA: 7:30: Am
LUGAR: Jardin Infantil Portal De Los Suefios
TEMA: Promocién De Vida Saludable (importancia del descanso en los nifios y

nifnas)
ASISTENTES: Padres, Madres Y (O) Acudientes, talento Humano

OBJETIVO: Dar a conocer a las familias y al Talento Humano del Jardin Portal de

los Suefios la importancia del descanso en los nifios y las nifas.

ORDEN DEL DiA:

1. Saludo
2. Socializacion

3. Comentarios

DESARROLLO: Siendo las 7:30 am hasta las 8: 00 am las familias fueron invitadas a
pasar al aula de caminadores donde se expuso una cartelera, la docente Heidy Palacios
les empieza a socializar la importancia del descanso en los nifios y las nifas. Siendo este
algo muy importante para el desarrollo de los nifios y nifias, es saludable y les ayuda a
mantener buena energia corporal y social, los mantiene alerta promoviendo el sentirse
alerta, tener buena memoria y tener una mejor actitud, entre otras muchas cosas. Los
nifos que duermen lo suficiente y bien, se desenvuelven mejor y son menos propensos
a comportamiento e irritabilidad. Es por ello que es importante que los padres ayuden a
sus nifos a desarrollar buenos habitos de dormir desde una edad temprana,
inculcandoles una rutina bien asentada que permita que nuestros nifios y nifias obtengan

una higiene del suefio ideal para su desarrollo.
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Cada nifio es diferente y el numero de horas de suefo que necesita varia en funcién de

su edad. Lo aconsejable de horas de suefio para los nifios y nifas.
0-2meses: 5-18horas
2 -12 meses: 14 — 15 horas
1 -3 aios: 12 — 14 horas
3 -5 anos: 11 — 13 horas
5-12 anos: 10— 11 horas

La mejor sugerencia para que los nifios desarrollen buenos habitos de dormir es el
adoptar una rutina nocturna de vida. Esto les ayuda a mantener incluso el control de su
momento de sentir suefio, proveyéndoles de una rutina que les facilita mantener una

organizacion en todos los ambitos de su vida.

¢ Una merienda liviana

e Un rato de juego y/o estudio

e Bano

e Ponerse la ropa de dormir.

e Un rato de conversacion en familia.

e Cepillarse los dientes.

e Leer un cuento en lo posible

e Que duerma solo

e Una habitacion silenciosa y de temperatura agradable.
e Poner el nifio en la cama

e Despedirse y marcharse de la habitacion.

Es importante estimular al nifio o nifia a que duerma solo y por iniciativa propia.

Terminando la socializacién algunos padres preguntan.
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» ¢CoOmo hacer para que no les dé tan duro dejar la cama de sus padres y
duerman solos?

» Se duerme tarde mirando television.

Respondiendo a estas preguntas la docente les dice:

Dormir en su propio cuarto, les permite a los nifios y nifias tener momentos de reflexiéon
y autoconocimiento, necesarios para su edad. Es importante que los nifios y nifias (y por
supuesto los padres también) cubran su necesidad basica de sueno. Al dormir en la
cama de sus padres, no logran el descanso profundo, se Promover el bienestar
emocional del niflo no solo implica ofrecer amor y unos cuidados basicos; ademas, hay
que proveer limites y estructura. El nino debe aprender a sentirse seguro y confiado en
que el padre estara cerca para atenderle cuando lo necesite, sin depender de su
presencia fisica continua. Esto le permitira adquirir un sentido de autonomia que
beneficiara tanto el desarrollo de su personalidad, como su desarrollo social y
cognoscitivo.

El nifio, como el adulto, es un ser sensual, por lo que la situacion “cuerpo a cuerpo” que
se da entre ambos, cuando duermen juntos, resulta inapropiada. Igualmente,
inapropiado es exponer al nifio a que sea testigo, desde su cuna, de la intimidad entre
los padres.

Tampoco es apropiado que el nifio se duerma mirando television en ocasidn estos son
causal de pesadillas y por andar pendiente de lo que sucede alli no logran conciliar el

sueno.

Siendo las 4.00 la docente Heidy palacios convoca con al Talento Humano a reunirse
en el area del comedor, compartiéndoles la importancia del descanso en los nifios y las
nifas.

Para los nifios, el descanso es un factor muy importante que permitira mantener una
buena salud fisica y mental, asi como un adecuado desarrollo. El descanso es tan

importante y necesario como la actividad fisica.
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Mantener un buen descanso es una necesidad basica del organismo en cualquier edad.
Pero los nifios y las nifias necesitan mas horas de suefio, ya que esta accion es la base
fundamental del desarrollo a nivel fisico y psicolégico. Las horas de descanso en los
nifos y nifas pueden variar entre 10 y 12 horas. Esta va disminuyendo de forma

progresiva des de la nifiez hasta la adolecia

Es fundamental que los nifios duerman a diario la cantidad de horas que les corresponde
segun su edad. La falta de suefo puede interferir en el crecimiento del nifio y puede
interferir en sus capacidades de aprendizaje, concentracion y motricidad.

Hay que crear rutinas con los nifios y nifias es un paso basico para todos, asi como la
rutina de la cena, el cepillado y la hora de bafio diario, la clave esta en establecer la
misma hora para acostarse y levantarse. No hay que amenazar a los nifio y nifias con
enviarlos a la camay que esta accion se ve a como castigo, hay que hacer algo chévere

dinamico y de mucha tranquilidad algo placentero.

Anexos: Fotografias de los documentos enviados.

Elaboraron: Heidy Mayerly Palacios Castiblanco
(Profesionales en atencién a la primera infancia).

EVIDENCIAS.
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