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ACTA
FECHA: Bogota, agosto 11 del 2026
HORA: 7:00 a.m.
LUGAR: JARDIN AVESOL

TEMA: PROMOCION DE HABITOS Y ESTILOS DE VIDA SALUDABLE “DESCANSO
Y SUENO”

ASISTENTES: Familias o Acudientes

DESARROLLO:

1. OBJETIVO

Promover en las familias la importancia de establecer habitos adecuados de descanso
y suefio en los nifios y niflas, brindando orientaciones sencillas que favorezcan su
bienestar, crecimiento, desarrollo, aprendizaje y estado emocional. Asimismo,
fortalecer el acompafiamiento familiar en la creacién de rutinas saludables que
permitan a los nifios y las nifias descansar de manera tranquila y reparadora.

2. SOCIALIZACION

Se realizd con las familias la socializacién del tema “Promocién de habitos y estilos de
vida saludable: Descanso y suefio”, utilizando como apoyo la infografia preparada para
orientar y facilitar la comprensién de la informacién. Durante esta, se conversé sobre
laimportancia de que los nifios y las nifias tengan un descanso adecuado, teniendo en
cuenta que dormir bien contribuye a su desarrollo cerebral, fortalece el sistema
inmunolégico, favorece la concentracién, mejora el estado de &nimo y aporta energia
para realizar las actividades cotidianas.

Se explicd a las familias que las necesidades de suefio pueden variar de acuerdo con
la edad. En este sentido, los nifios y nifias de 1 a 2 afios requieren aproximadamente
entre 11 y 14 horas de suefio al dia, incluyendo las siestas, mientras que los nifios y
nifas de 3 a 5 afos necesitan entre 10 y 13 horas diarias, incluyendo también los
momentos de descanso durante el dia. Se resalté que cada nifio tiene un ritmo
particular y que es importante observar sus sefiales de cansancio y respetar sus
necesidades de descanso.

De igual manera, se brindaron algunas recomendaciones para favorecer habitos
saludables de suefio en el hogar. Se invité a las familias a establecer horarios
regulares para dormir y despertar, procurando mantenerios incluso durante los
fines de semana; crear rutinas tranquilas antes de dormir, como el bailo, la lectura ¢
de cuentos, escuchar una cancién o realizar un masaje; evitar el uso de celulares, LS,
tabletas y television por lo menos una hora antes de acostarse; y preparar un %‘ﬂgﬂ
espacio tranquilo, comodo y con poca luz que facilite el descanso.

Durante la socializacién también se destacé que el descanso no depende unicamente
de la cantidad de horas que duerme el nifio o la nifia, sino de las condiciones y rutinas
que acompanan este momento. Por ello, se resalté la importancia de brindar carifio,
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seguridad y acompafiamiento, ya que estos elementos ayudan a generar confianza y
tranquilidad al momento de dormir. Se recordé a las familias que los habitos de suefio
se construyen principalmente en casa y que el ejemplo, la constancia y el
acompaiiamiento de los adultos son fundamentales.

Finalmente, se invitd a las familias a poner en practica las recomendaciones
compartidas y a acompafiar a los nifios y las nifias con paciencia y afecto en la
construccion de estos habitos. Se enfatizé que un buen descanso favorece que los
pequefios puedan iniciar cada jornada con mayor bienestar, energia y disposicién para
aprender, jugar, compartir y disfrutar de sus experiencias en el jardin infantil.
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1 |LEDY CAROLINA ORTZ MERCIAN cc 1000728081 JARDIN AVESOL MAMA 3142300210

2 |SANDRA LORENA ROJAS PERA cc 1002450382 JARDN AVESOL MAMA 3028414966 ¢ <
3 |JosE MANUEL COLMENARES cc 27693092 JARDN AVESOL PAPA 3044533602

4 |LEDY JOHANNA ALDANA PENAGOS cc 1023065814 JARDN AVESOL MAMA 3200948442
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