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   calIdad de VIda/ claves De Una viDa sana › › 

 Alimentarse bien: no saltarse comidas, comer fru-
tas y verduras. no evitar las calorías, ya que en la 
etapa de la niñez, son fundamentales para recuperar 
la cantidad de energía que se gasta al estar siempre 
en movimiento.

 Tomar líquido: Éste es fundamental para eliminar las 
toxinas del cuerpo, a través de la orina y mantener la 
temperatura corporal.

 Evitar un alza de energía instantánea:  no abusar del 
café o las bebidas energéticas, porque es poco natural 
y saludable.

GeneROsiDaD
La generosidad es actuar desinteresadamente en 
favor de otras personas, considerando la ayuda 
que ellas necesitan. aunque cueste esfuerzo, es 
importante hacerlo con alegría y buena cara. 

La generosidad es una manifestación del amor 
humano, pues a través de ella le hacemos la vida 
más agradable a los demás. 

Para ser feliz es importante saber dar y entregar 
lo mejor que tenemos como personas.

Ideas para enseñar a los alumnos a ser 
generosos:
 compartir los útiles escolares, la colación, los cuadernos, los 

libros, etc. 

 dar tiempo y escuchar a quien desee contarnos algo. ser amables 
y preocupados con quienes vemos a diario en el colegio: al portero, a 
quien limpia la sala, a quien prepara los alimentos, a los profesores. 

 ayudar a los compañeros que les cuesta una materia, aunque no 
seamos amigos. 

 alegrarse por los éxitos de los demás. 

Siempre ayudo 
a los demás.

 Hacer ejercicios: caminar, subir las escaleras son 
actividades que producen endorfi na, sustancia que 
combate la depresión y da energía. 

 Saber organizarse: tener horarios y rutinas estable-
cidas es muy sano.

 Descansar: La mejor manera de hacerlo es cam-
biando de actividad. Es decir, si lleva algunas horas 
frente al cuaderno, el ideal es, por ejemplo, jugar un 
rato a la pelota.

 Darle un sentido a la vida: Tener proyectos y metas.



Una de las causas de esto es que los adul-
tos tendemos a hablarles poco a los niños y 
niñas, simplificando mucho el vocabulario. 
Es decir, se les habla “en fácil”, creyendo que 
hay palabras que no van a entender. Otra de 
las principales causas del poco vocabulario, 
es el uso masivo de “garabatos” por parte 
de los adultos, eso hace que usen un menor 
número de palabras, que por lo demás, es 
rápidamente imitado por los estudiantes.

Es importante, que al hablar con ellos, 
usemos siempre la palabra correcta, evitan-
do las deformaciones y los diminutivos. En el 
caso de que sea un concepto más complejo, 
explicárselo y buscar juntos sinónimos para 

Se ha comprobado que, en general, los chilenos hablamos 
mal y tenemos muy poca variedad de palabras.

Riqueza del vocabulario

Hablar con los niños es la mejor manera de aumentar su vocabulario

La falta de 
lenguaje nos 
puede ocasionar:
> Problemas para expre-
sar lo que uno piensa o 
sabe. El lenguaje es el 
principal transmisor de las 
ideas.

> Problemas para inser-
tarse en el mundo, en el 
colegio, en la sala de cla-
ses, en el grupo de ami-
gos, sobre todo cuando los 
alumnos y alumnas son 
pequeños. 

esa palabra. Un ejemplo concreto: “les voy 
a contar una historia de fantasía, es decir, 
una ficción, algo que no existe en la realidad, 
pero que podemos imaginarnos …” 

Esta misma táctica se puede usar en los 
momentos en que se leen textos en voz alta. 
En ellos, muchas veces, aparecen palabras 
que los alumnos no entienden. Lo mejor es 
leerlas y buscar un sinónimo de ellas.  

Para hacer más entretenido conocer nue-
vas palabras, se puede buscar en el diccio-
nario los sinónimos y jugar a las adivinan-
zas, representar con mímicas los conceptos y 
asociarlos con cosas conocidas por los niños 
y las niñas, etc. 
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en la sala de clases / vivir el arte
Para estimular la creatividad y el arte en los niños es importante 
saber algunas pautas:

PartIcipación en clases

Los docentes pueden dar pautas a los alumnos de cómo 
lograrlo. Algunas de ellas:
 Motivarlos a preparar las clases: Lo que consiste en estu-

diar la clase anterior y hacer una primera lectura de lo que se 
verá hoy. También significa llegar con los materiales necesarios, 
las tareas hechas y las dudas anotadas. Cada clase es un esla-
bón que depende de la anterior y apoya el inicio de la siguiente.

 Enseñarles a tener una actitud proclive al aprendizaje: 
Esto implica sentarse bien, mirar al frente, tener sobre la mesa 
sólo lo relacionado con el ramo y atender.

 Fomentar la participación: intervenir, preguntar y aportar 
información son una excelente manera de involucrarse en la cla-
se. Sin embargo, para que estos comentarios sean un aporte es 
importante que los alumnos piensen bien antes de hablar y no  
digan lo primero que se les viene a la mente. También enseñarles 
a intervenir oportunamente, es decir, después que el profesor 
haya terminado su explicación y finalmente ayudarlos a ser bre-
ves, claros y a hablar en voz alta. 

Las clases consumen la mayor parte del período escolar, por lo que, saber sacarles partido 

es fundamental para un buen aprendizaje.

› › 

› › 

 No hay que presionarlos a hacer dibujos “bonitos”, es-
teriotipados y calcados a la realidad. Por ejemplo: el sol 
redondo y amarillo. 

 Hay que dejar que cada niño y niña perciba libremente su 
entorno y lo grafique como lo ve y lo siente. Por ejemplo, 
un alumno o alumna puede pintar el cielo rojo y no pasa 
nada. Quizás le impresionó algún atardecer que vio. Hay 
que entender que todo vale y todo está bien. 

 El papel del adulto es motivar la observación para que 
los niños y niñas tengan un aprendizaje significativo y nun-
ca dar las respuestas listas. Así, por ejemplo, si preguntan 
cómo se hace un árbol, un avión, un dinosaurio, lo mejor es 
mostrarles uno, ya sea en láminas o en la realidad. “Mira, el 
árbol tiene un tronco arrugado, ramas largas, hojas de to-
dos colores”, seguramente el resultado de esa observación 
será brillante. 



¿cómo llevar una buena relación 
con nuestros hijos e hijas?

VIda FaMIlIaR

nOtas De salUD  

¿con o sin cáscara?
› › 

“Para recibir esta información mensualmente en tu correo electrónico, regístrate en www.comunidadescolar.cl”

Algunas sugerencias:
 Hablar directo: Expresar lo que esperamos cla-

ramente. Para esto es importante usar un lenguaje 
concreto, adecuado y sin frases vagas. Por ejem-
plo, “deja de molestar a tu hermana”, con voz fi r-
me o “vístete ya para ir al colegio”. frases como: 
“Pórtate bien” o “sé bueno”, son muy amplias y 
no dicen nada al niño. 

 Darle sentido a las órdenes que se dan: de ma-
nera que los niños entiendan que hay un contexto y 
que en él es importante actuar de una manera deter-
minada. Las cosas no se les piden para molestarlos.

 Evitar los gritos: Es más efi ciente un tono calma-
do pero fi rme. Para lo cual es importante siempre 
mirar a los ojos y ejercer algún tipo de contacto 
físico como, por ejemplo, ponerle una mano sobre 
el hombro.  

ante el terror de que la fruta o la verdura tengan residuos 
químicos por los pesticidas usados en el campo, muchos le 
quitan la cáscara, perdiendo una gran fuente de vitaminas y 
minerales. 

La cáscara de ciertas frutas y verduras actúa de barrera 
ante químicos y bacterias. no hay problema, por tanto, al 
comer un plátano o una naranja, ya que, siempre se pelan. 

sin embargo, podría haber este tipo de agentes dañinos 
en la superfi cie de aquellos alimentos que suelen consumir-
se con cáscara: como una manzana o una pera.

La solución no es pelarlas, sino lavarlas concienzudamen-
te, es decir, pasarla varias veces por agua, limpiando con la 
mano la superfi cie.

¿qué se gana? vitaminas y minerales. además, por ejem-
plo, se ha comprobado que la cáscara de la manzana contie-
ne un compuesto llamado “catechina” que protege contra el 
cáncer pulmonar y el asma. Los dentistas señalan también 
que comerla con cáscara ayuda a tener encías sanas. 

nOtas 
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 Felicitar cada vez que se sigue la regla o la or-
den impartida: “¡qué bien lo hiciste. te felicito por 
ordenar tu pieza cuando te lo pedí!”.

 No dar órdenes inseguras: Es decir, que sean 
imprecisas y a los niños no les quede claro qué 
se espera de ellos. Por ejemplo, las que se hacen 
en forma de pregunta: ¿cuántas veces te he dicho 
que ordenes tu pieza? Esta orden no transmite au-
toridad ni es una guía.

 No dar órdenes como un ruego: “te suplico que 
te vayas a lavar los dientes”, es una forma poco 
efectiva de mandar, pues no hay razón sufi ciente 
para que el niño deje de hacer lo que está haciendo. 

 No ignorar la desobediencia: dar una orden sin 
verifi car que se cumpla y dejar que el niño siga 
en lo suyo, es como decirle: “tengo que darte esta 
orden, pero si no lo haces, no importa”.


