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CAPÍTULO 1  
ESTAR MEJOR EL MÁXIMO TIEMPO POSIBLE

Todo está bien y las cosas pasan por 
algo, ¿me conformo y acepto?
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Un caso para 
reflexionar 
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Comprendiendo 
nuestro entorno 

es decir, tener como meta el bienestar en 
general y en particular, la salud física y mental. Como individuos 
podemos promover el desarrollo positivo, mostrando capacidades 
de pleno desempeño personal y social, y particularmente el buen 
vivir en familia.

Ahora bien, piense… Como padre o madre ¿usted 
promueve el bienestar y la salud de su familia y de 



BIEN EN FAMILIA

Estar Mejor El Máximo Tiempo Posible 25

Cómo
podemos cuidarmos

se trata de un proceso subjetivo que puede tener 

considerando las necesidades y gustos de las personas.

Son muchas las preguntas que surgen a partir del tratar de 
entender el proceso que implica la salud del individuo, la familia, 
el grupo, la comunidad.

el bienestar y la salud van de la mano, y requieren 
para su pleno desarrollo de un esfuerzo y una participación activa, 
de toma de conciencia y de cambio. Esto es similar al desarrollo o 
aprendizaje de una nueva habilidad, pues es a través de su práctica 
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 La ejercitación 
Cada individuo es único y diferente, 

por ello debe ser su propio diseñador de pautas de comportamiento 

¿qué podemos hacer para favorecer 
el bienestar de nuestros hijos, desde nuestro 

bienestar como padre o madre?

 Si como padres 
decidimos cuidarnos, 

promovemos el bienestar 
para nuestra familia
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1 CUIDAR 
NUESTRO CUERPO 

  

2 CUIDAR 
NUESTRAS 
RELACIONES 

El AUTOCUIDADO incluye 
todas las rutinas y 
hábitos que dedicamos
a cuidar de nosotros 
y nuestra
salud
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3 PROCURAR ESTAR RELAJADOS Y REÍR

el buen humor y la risa son poderosos antídotos para todas 
las enfermedades. 
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1.- Levantarse a tiempo

1.-

2.-

3.-

4.-

5.-

¿le 
gustaría realizar actividades con sus hijos que favorezcan el estar 
mejor el mayor tiempo posible?

Un ejemplo para
aplicar lo aprendido 

Ejercicio.
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Pero, ¿qué podría hacer como padre 
o madre después de que mi hijo 
hace algo que le solicité?

debemos 
considerar siempre las
consecuencias “positivas”,

considerar  también las consecuencias 
“negativas”

Siempre  
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la información necesaria de lo que se 
espera que ellos realicen.
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 ¿Puede usted 

a las acciones tanto positivas como negativas que realizan sus 

sus hijos?

¿Cómo controlar los berrinches de los hijos?

ANÁLISIS DE LA SITUACIÓN
DE ROBERTO, MARÍA Y MATÍAS

ESTRATEGIAS 

PARA 

CONTROLAR 

LOS BERRICHES 

DE MATÍAS



BIEN EN FAMILIA

Estar Mejor El Máximo Tiempo Posible 33

Sabemos  
Lo que nos hace 

falta saber
Ideas que la 

profesora nos da
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Sabemos  
Lo que nos hace 

falta saber
Ideas que la 

profesora nos da
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¿Cómo 
se pueden eliminar los berrinches de Matías?

Estrategia para 
controlar el berrinche de Matías

Estrategia Ventajas Desventajas Consecuencias
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Puntos a reforzar 
para el bienestar en familia

fomentar el bienestar psicológico y el autocuidado de la 
salud de nuestros hijos,
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enseñarles a ser 
resilientes, es decir, a ser capaces de recuperarse cuando tienen un 
problema o se presentan adversidades, para seguir proyectándose 
hacia el futuro. Lograr modelar con los chicos una perspectiva 

cómo controlar sus emociones, son otros de los puntos clave en 
el desarrollo del valor del autocuidado mental y emocional en los 
menores.
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ya que 
regularmente los hijos hacen lo que sus padres realizan, y pocas 
veces lo que éstos les dicen que hagan.
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 CAPÍTULO

DOS
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CAPÍTULO

DOS alimentación
en FAMILIA
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CAPÍTULO 2 
ALIMENTACIÓN EN FAMILIA

Introducción 

Un caso 
para reflexionar
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¡CASI NO NOS 
ENFERMÁBAMOS DEL ESTÓMAGO!, ¡ÉRAMOS TAN FELICES!,



44

  

-¡TIENE EXCESO DE PESO!, 
¡PUEDE SER PERJUDICIAL PARA 

SU SALUD!-

obesidad
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¿Por qué la familia 
es tan importante en la 
alimentación de sus integrantes?

la salud y la nutrición,
la familia formación de hábitos 

alimentarios saludables,
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Posibles causas de obesidad en Matías 
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Una alimentación sana requiere conocer los 
diferentes grupos de alimentos que se consumen, 
con el propósito de equilibrarlos y medirlos
  

Alimentación sana:
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GRUPOS DE ALIMENTOS. 

- VERDURAS:

- FRUTAS: 

- LEGUMINOSAS:

- CEREALES Y TUBÉRCULOS:



BIEN EN FAMILIA

ALIMENTACIÓN EN FAMILIA 49

- GRASAS BUENAS:

- PRODUCTOS DE ORIGEN ANIMAL.

- LÁCTEOS

- AZÚCARES REFINADOS: 
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QUÉ HACER PARA EQUILIBRAR LA ALIMENTACIÓN
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Ejemplo para preparar un platillo equilibrado 

Fuente: Galván, M., Hernández, J., & López, G. (2018). Modelo Operativo de Establecimientos 

de Consumo Escolar Saludable (ECSAL). México: UAEH, pp. 42.
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Ejemplo de un menú saludable y equilibrado 

Fuente: Galván, M., Hernández, J., & López, G. (2018). Modelo Operativo de Establecimientos 

de Consumo Escolar Saludable (ECSAL). México: UAEH, pp. 49.
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Ejemplo de un menú con equilibrio de alimentos de los grupos de alimentos 

Fuente: Galván, M., Hernández, J., & López, G. (2018). Modelo Operativo de Establecimientos 

de Consumo Escolar Saludable (ECSAL). México: UAEH, pp. 50.

LOS SIGUIENTES PUNTOS FORMAN PARTE
DE LAS RECOMENDACIONES PARA  AYUDAR 
A COMPLEMENTAR UNA ALIMENTACIÓN SANA:

REDUCIR

RECORDAR

PREFERIR

DISMINUIR

INCLUIR
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establecer un horario de 
alimento 

Promover 

CÓMO MEDIR LAS CANTIDADES

Fuente: Galván, M., Hernández, J., & López, G. (2018). Modelo Operativo de Establecimientos 

de Consumo Escolar Saludable (ECSAL). México: UAEH, pp. 48.

Incluir agua 
natural en 

cada tiempo 
de comida
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Frutas y verduras 

Alimentos de origen animal y leguminosas

Cereales

Grasas y azúcares 
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Puntos importantes
Enseñar a los miembros de la familia a comer frutas y 
verduras en mayor cantidad durante el día, variando 
texturas, colores y sabores

REALIZAR

CONSIDERAR

Hacer alguna actividad física y recreativa. 

COMER CON ATENCIÓN PLENA ¿A QUÉ SE REFIERE ESTO? 
 “arte de la 

atención”
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Comparación entre comer con atención plena y en modo automático

Alimentación

En atención plena En automático

Continúa en la siguiente página
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Comparación entre comer con atención plena y en modo automático

Alimentación

En atención plena En automático

Continuación de la página anterior



BIEN EN FAMILIA

ALIMENTACIÓN EN FAMILIA 59

cotidianamente 
en la actualidad

Recapitulando en todo lo anterior 

No olvide que debe incluir alimentos de 
todos los grupos para que sea nutritivo. 

Por ejemplo Sopa de 
verduras, Atún con 
jitomate, cebolla, 

cilantro y aguacate, 
con dos tortillas y una 

naranja



60

Propuesta de alimentos Construir un menú 
saludable 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Postal de desayuno y refrigerio escolar saludable
Fuente: Galván, M., Hernández, J., & López, G. (2016). Educación en Salud y Nutrición en 

Escuelas Primarias EDUSANUT. México: UAEH, pp. 221.

VISITA O ESCANEA
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1. 

  

2.

3.

4. 

5.

6.

Consideraciones 
y reflexiones finales 

VISITA
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1. 

2.

3.

4.

5.

6.

7.
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8.  

9. 

10.
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BIBLIOGRAFÍA
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ANEXO
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 CAPÍTULO

TRES
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CAPÍTULO

TRES
PADRES 
ACTIVOS, 
NIÑOS 
ACTIVOS
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CAPÍTULO 3
PADRES ACTIVOS, NIÑOS ACTIVOS

Introducción

Un caso 
para reflexionar
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¿Qué es actividad física?, 

Definición de 
ejercicio

 

Definición de la 
actividad física

corporal producido 
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¿qué ha cambiado 
para que en la actualidad haya tanto sobrepeso y obesidad en los 
niños?

nuestros hijos pasan más 
horas inactivos, por ejemplo, en casa frente al televisor, al celular 
o con videojuegos;

0 MINUTOS

2 HORAS MÁXIMO para 

Recomendación diaria de tiempo
frente a pantallas de acuerdo a OMS
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¿cuáles son las actividades que se consideran 
como actividad física?, ¿soy activa físicamente?, y ¿mis hijos son 
activos?

EJEMPLOS DE 
ACTIVIDAD FÍSICA

TIEMPO QUE SE REALIZA LA
 ACTIVIDAD A LA SEMANA EN MINUTOS

MARÍA HIJO ROBERTO EN FAMILIA

Caminata 
rápida o moderada 

Trotar o correr

Jugar fútbol 
 

15 min.

=75 min.

0

0

10 min. 
diario 

15 min.

30 min.

0

0

30 min.
 

0

0

0
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Jugar voleibol

Jugar basquetbol

Jugar tenis

Andar en patineta

Andar en bicicleta

Nadar

Andar en patines

Juegos tradicionales 

Realiza estiramientos 

Realiza 
actividades domésticas 

Bailar

Saltar la cuerda

Jugar Ulaula

Practicar un deporte

Otros:________________

SUMA EN MINUTOS

EJEMPLOS DE 
ACTIVIDAD FÍSICA

TIEMPO QUE SE REALIZA LA
 ACTIVIDAD A LA SEMANA EN MINUTOS

MARÍA HIJO ROBERTO EN FAMILIA

0

0

0

0

0

0

0

0

0

1 hora 

0

0

0

0

15 min. 

150 min.

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

105 min.

0

0

0

0

0

0

0

0

0

30 min

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0
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La recomendación de actividad
 física para personas de 5 a 17 

años es de 60 minutos diarios, en 
sesiones no menores de 10 minutos.

De los 18 a los 64 años la 
recomendación de actividad física es 

de 150 minutos por semana

Minutos diarios 
recomendados de actividad física por edad 
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Integrante 
de la familia

Beneficios o consecuencias negativas

Resultado 
en minutos

Recomendación Interpretación

 

actividad física, 
¿Le ayudas 

a realizarlo?

diaria
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Beneficios o consecuencias negativas

¿Cómo puede lograr María
y su familia ser más activos físicamente?
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El ritmo de vida 
actual puede ser un 
factor que le impida 

inscribirse en alguna 
clase de activación 

física o deporte, pero 
hay actividades que 
se pueden realizar 

en casa y en familia, 
con la finalidad de 

mantenernos activos
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a) Estiramientos:

b) Movimientos de calentamiento:

c) Fuerza: 

e) Aeróbicos: 
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f) Anaeróbicos:

VISITA

Figura 3.7.  Ejemplo de una actividad para realizar en casa.
Fuente: Secretaría de Educación Pública. (2010). Guía de Activación Física. Educación Primaria. 
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¡Recuerde! 
una de las mejores maneras 

de alentar a los hijos a hacer 
ejercicio es hacerlo nosotros 

como padres, seamos
 un ejemplo
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Plan Familiar Semanal de Activación Física                                                     
Mes:  1   Semana:  1

LUNESActividad MARTES
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MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO DOMINGO
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¿META CUMPLIDA?

TIEMPO TOTAL

LUNESActividad MARTES
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Plan Familiar Semanal de Activación 
Física DE                                                                          

Mes:               Semana:                      .

MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO DOMINGO
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Fases para realizar actividad física 

FASE 

UNO

FASE 

DOS

FASE 

TRES

CALENTAMIENTO: 

FASE CENTRAL: 

RELAJACIÓN:
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La recomendación de agua
 simple para niños de 6 a 12 años es 

de 1.6 a 2 litros al día y para adultos 
de 2 litros al día

Movernos en familia

VISITA O ESCANEA
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b) Planeación:

Fuente: Prevención de Sobrepeso y Obesidad en Escolares de Hidalgo. (23 de 07 de 



BIEN EN FAMILIA

PADRES ACTIVOS, NIÑOS ACTIVOS 89



90

Cartilla PESOEH, “Mi Plan de Activación Física”

Fuente: Prevención de Sobrepeso y Obesidad en Escolares de Hidalgo. (23 de 07 de 2018). 

APLICACIONES MÓVILES
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A) CONTADORES DE PASOS 

- 

B) EJERCICIOS EN CASA

- BAILAPP:
- INSTAFIT:
- SWORKIT NIÑOS: 

C) 

- RUNTASTIC: 
- ESPORTRUNKEEPER: 

VISITA O ESCANEA
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 CAPÍTULO
CUATRO



CAPÍTULO
TRO

PARA 
CRECER 
SANOS, 
PADRES Y 
ESCUELA 
UNIDOS
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CAPÍTULO 4
PARA CRECER SANOS, 

PADRES Y ESCUELA UNIDOS 

Introducción 

donde la familia se articula 
en el proceso de la educación, 

 el acompañamiento de los padres en el proceso educativo, 
realza y hace de mayor calidad el desarrollo y aprendizaje de los 
niños 

Un caso
para reflexionar
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Ayudemos a 
resolver el problema

ambiente escolar, le es familiar o es parecida a algo que usted ha 
visto o vivido? 

conductas y actores del 
ambiente

Problemas que
identifica en el caso de Luisa

PROBLEMA

problema

UNO



BIEN EN FAMILIA

PARA CRECER SANOS, PADRES Y ESCUELA UNIDOS 101

PROBLEMA QUE IDENTIFICO

problema

UNO
problema

DOS
problema

TRES
problema

CUATRO

problema

CINCO

piense ¿qué haría usted?
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¿Cree que la familia pudiera hacer 
algo para mejorar el ambiente de casa y de la escuela? 

Problemas que rodean el caso de Luisa

Padres que NO se 
involucran de manera 
activa en las tareas y 

actividades de 
la ESCUELA

NO 
CUMPLIMIENTO 

DE LA NORMATIVA
SOBRE LA VENTA 

DE PRODUCTOS NO SALUDABLES 
EN LA ESCUELA

NO SE FOMENTA 
LA ACTIVIDAD FÍSICA 
EN CASA

NO SE 
PROCURA UNA 
ALIMENTACIÓN
SALUDABLE EN CASA
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familiar y escolar que están poniendo en riesgo la salud de sus hijos 
o la de usted? 

actividades relacionadas con a vida escolar y la alimentación.

COMO PADRE DE FAMILIA:

SIEMPRE CON FRECUENCIA A VECES NUNCA
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COMO PADRE DE FAMILIA:

SIEMPRE CON FRECUENCIA A VECES NUNCA
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COMO PADRE DE FAMILIA:

SOBRE LO QUE HACE LA ESCUELA EN TEMAS DE 
ALIMENTACION SALUDABLE Y ACTIVIDADES FÍSICAS

SIEMPRE 

SIEMPRE 

CON FRECUENCIA 

CON FRECUENCIA 

A VECES

A VECES

NUNCA

NUNCA
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SOBRE LO QUE HACE LA ESCUELA EN TEMAS DE 
ALIMENTACION SALUDABLE Y ACTIVIDADES FÍSICAS

SIEMPRE CON FRECUENCIA A VECES NUNCA

Sobre la alimentación de mi hijo en la escuela:  

SIEMPRE CON FRECUENCIA A VECES NUNCA
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Sobre la alimentación de mi hijo en la escuela

Hábitos de alimentación de mi hijo y 
mi familia relacionados con la escuela

SIEMPRE 

SIEMPRE 

CON FRECUENCIA 

CON FRECUENCIA 

A VECES

A VECES

NUNCA

NUNCA
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Hábitos de alimentación de mi hijo y 
mi familia relacionados con la escuela

SIEMPRE CON FRECUENCIA A VECES NUNCA
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Resultados sobre la frecuencia en la que se realizan actividades 
relacionadas con a vida escolar y la alimentación.

SIEMPRE ÁREA CON FRECUENCIA A VECES NUNCA

y de su familia? ¿Cuáles son las áreas en donde usted tendría que 
trabajar? 

los puntos que se mencionan en la tabla
deberíamos hacer para cuidar la alimentación, 

y con ello, la salud de nuestros hijos, pero necesitamos tener una 
participación activa con la escuela,
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¿Quién está 
enseñando a nuestros 

hijos a ser saludables?

¿cuál es su respuesta?

en temas de salud, la enseñanza de hábitos que conduzcan 
a tener buena salud, es compartida, hay una corresponsabilidad. 

La colaboración entre la escuela y la familia

Educación 
Integral y Salud

“educación integral”?

el ser humano se educa en 
relación con su comunidad,

¡SI ME 
INVOLUCRO,

TE CUIDO!
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valores fundamentales 

Elementos básicos de la educación integral. Educar integralmente 
a un individuo implica considerar lo que él es y lo que le rodea. Los 
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valores. educar es 
un valor,

“educación integral” todo lo que forma a 
una persona

“salud” tiene un valor cuidado

La salud,
la familia y la escuela aportan

actuamos nosotros los mayores,

Familia y escuela unidas
para que los padres y nosotros desde la comunidad, 

impulsemos a la escuela y en ella se resalte el cuidado la salud 
como un tema prioritario.

UNO. 

os padres de familia para 
poder participar y priorizar problemáticas;

facultades para 
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decidir sobre temas 
dar énfasis, 

 salud, 

proponer 
actividades y materiales para 
reforzar los temas de cuidado 
para la salud y alimentación. 

A través de una participación 
activa y responsable,

puede accionar un cambio 
verdadero en la escuela.

usted puede involucrarse más para 
aportar a la salud de sus hijos.

Padres y escuela 
unidos para cuidar

 la alimentacion 
de los niños.

los padres
 ahora podemos 

ser un motor
para priorizar
los temas de 
salud en la 

escuela 
padres de familia 

puedan realizar vigilancia del
establecimiento de consumo 
escolar,

promover
infraestructura o actividades

ESCUELA

PADREs
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Problema
En qué y 

cómo ayudo:

La tienda 
escolar no 
vende cosas 
saludables

Los niños 
no llevan 
lonches 
saludables

Documento
 que lo avala y 

guía: 

Sugerencias 
o ejemplos

-

- DOF: 
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Problema
En qué y 

cómo ayudo:
Documento 

que lo avala y 
guía: 

Sugerencias 
o ejemplos

Los niños no 
comprenden 
lo que es una 
alimentación 
saludable

Los niños 
prefieren 
jugar con los 
teléfonos o 
tablets. 
No hay 
espacios de 
esparcimiento 
de la escuela 
o están en mal 
estado

No hay 
bebederos de 
agua simple 
potable en las 
escuelas

- 

- DOF: 

- DOF: 
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familias 
saludables

escuelas 
saludables

niños
saludables

Familias saludables, más escuelas 
saludables, puede dar como resultado niños saludables.

DOS

quiere promover el bienestar en salud y 
alimentación de su familia, involucrarse 
activamente en los objetivos de aprendizaje por 
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El modelo PESOEH,
para crecer sanos Juntos 
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aprendizajes esperados en alimentación saludable y activación 
física,

familias se involucraran en los 
aprendizajes esperados,

Recursos 
digitales del proyecto PESOEH

VISITA O ESCANEA
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VISITA O ESCANEA

 
• 

• 

• 

• 
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Hagamos un plan 
para estar sanos Juntos 

Plan personal para realizar 
acciones que mejoren el aprendizaje en temas de salud

Problema 
detectado

¿Qué recursos 
necesito?

¿Cuándo 
comienzo?

¿Cómo los 
resolví?

¿Se 
presentaron 
problemas?

Mi propuesta 
para resolverlo
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Grado Meta de aprendizaje Ejemplo de
 actividad reforzadora
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Grado Meta de aprendizaje Ejemplo de
 actividad reforzadora
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Grado Meta de aprendizaje Ejemplo de
 actividad reforzadora
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CAPÍTULO
CINCO

COMUNICACIÓN 
PARA LA SALUD 
EN FAMILIA
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CAPÍTULO 5
COMUNICACIÓN 

PARA LA SALUD EN FAMILIA

Introducción 

Un caso 
para reflexionar
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!!
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Usted se ha preguntado ¿Qué da a entender 
cuando se comunica con su hijo? 

Mensaje que emitieron
 los adultos a los niños

pregunta
en

desacuerdo
muy

de acuerdo
medianamente

de acuerdo
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Mensaje que emitieron
 los adultos a los niños

pregunta
en

desacuerdo
muy

de acuerdo
medianamente

de acuerdo
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Mensaje que emitieron
 los adultos a los niños

pregunta
en

desacuerdo
muy

de acuerdo
medianamente

de acuerdo
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Mensaje que emitieron
 los adultos a los niños

pregunta en
desacuerdo

muy
de acuerdo

medianamente
de acuerdo
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¿Ha vivido usted situaciones en las que no 
logró que su mensaje se entendiera bien e impactara positivamente 
en la actitud o conducta de su familia?

¿considera que es más efectivo un regaño 
o un castigo al momento de querer mejorar 
los hábitos de alimentación de sus hijos? El 
ejemplo es una forma de comunicación no 
verbal,

Lo importante 
es reconocer e 
identificar los 

procesos de 
comunicación 
dentro de su 

familia

en el que desarrolla la comunicación 

La comunicación es un componente vital en la relación de padres 
e hijos para transmitir mensajes adecuados sobre el cuidado de la 
salud. Una comunicación adecuada, respetuosa y coherente por 

parte de los padres, le ayuda al niño(a) a tomar buenas decisiones 
y a realizar acciones para proteger su salud
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La asertividad se refiere la comunicación 
mediante la expresión adecuada de las emociones, 
pensamientos, sentimientos e ideas, opiniones o 
creencias, de una manera efectiva, directa,
 honesta y apropiada, sin que se genere 
ansiedad o agresividad hacia otros
De ella se hablará más adelante

¿Cómo nos 
comunicamos en familia?

procesos 
intrapersonales

procesos 
interpersonales
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la 
conversación

MODO DE COMUNICACIÓN CON LA FAMILIA

COMUNICACIÓN PLURALISTA: 

PREGUNTA sí no
1.-

2.- 

PREGUNTA sí no

1
2

x
x
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PREGUNTA sí no

1
2

x

PREGUNTA sí no

1
2

x

COMUNICACIÓN CONSENSUAL: 
x

xCOMUNICACIÓN PERMISIVA: 
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COMUNICACIÓN PROTECTORA:

PREGUNTA sí no

1
2

x
x

Lo que omito y lo que 
escucho en mis procesos de comunicación

No sólo 
las palabras son mensajes.
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Habilidades para 
comunicarse con su familia

Empatía 
La EMPATÍA,
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factores invisibles que obstaculizan 
el proceso de comunicación
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ASPECTO Ejemplo RecomendaciónPregunta 
obligatoria
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ASPECTO Ejemplo RecomendaciónPregunta 
obligatoria
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ASPECTO Ejemplo RecomendaciónPregunta 
obligatoria

un indicador 
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ASPECTO Ejemplo RecomendaciónPregunta 
obligatoria
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ASPECTO Ejemplo RecomendaciónPregunta 
obligatoria
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Resonancia emocional

RESONANCIA EMOCIONAL,

¿Cómo motivo 
un comportamiento 
en salud más allá de emitir
 un mensaje? 

Un padre de 
familia con resonancia emocional es capaz 
de conocer qué es lo que siente su hijo o 
hija, de apoyarle en el manejo de emociones 
como el enojo o tristeza con el objetivo de 
lograr la adopción de comportamientos 
saludables.

La asertividad 
es la cualidad 

de una 
persona que se 

expresa de 
manera firme, 

clara y
 precisa
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¿Qué aspectos favorecen y 
obstaculizan la buena comunicación con 
sus hijos?

ASPECTO
¿Qué aspectos 

obstaculizan la 
comunicación con su 

hijo o hija?

¿Cómo puedo mejorar esos 
aspectos?
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ASPECTO
¿Qué aspectos 

obstaculizan la 
comunicación con su 

hijo o hija?

¿Cómo puedo mejorar esos 
aspectos?
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Diseño de mensajes para la salud 

le presentamos 
el esquema “APRENDE”

A
P
R
E
N
D
E

APLICABLES

REELEVANTES

ENTENDIBLES

DESACTIVANDO EL NO
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Anótelo a continuación

Soy asertivo cuando hago de la comunicación un proceso 
APLICABLE al lograr que mi hijo o hija perciba, traducibles a la 

acción, los mensajes en salud que le comunico

Mensaje NO APLICABLE Mensaje APLICABLE

“Ya oíste a tu mamá Matías, 
hazle caso”.
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Anótelo a continuación

Soy asertivo cuando hago de la comunicación un proceso 
REELEVANTE al generar mensajes adecuados para las 

características de mi hijo o hija, y con ejemplos similares a 
las condiciones en que se desarrolla

Mensaje NO APLICABLE Mensaje APLICABLE
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Anótelo a continuación

Soy asertivo cuando hago de la comunicación un proceso 
ENTENDIBLE al lograr que mi hijo o hija entienda los beneficios 
de adoptar un comportamiento saludable y los riesgos de no 

adoptarlo

Mensaje NO APLICABLE Mensaje APLICABLE
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Soy asertivo cuando DESACTIVO EL NO al comunicarme. Utilizar 
la palabra “NO” como recurso al comunicarnos no es siempre 

la mejor opción. Dejar de lado las expresiones negativas 
para enfocarnos en mensajes con sentido positivo y con 

explicaciones sobre el porqué de las recomendaciones, será 
óptimo a la hora de comunicarnos

Mensaje NO APLICABLE Mensaje APLICABLE

Anótelo a continuación
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Mensaje 
cotidiano

Propuesta de 
mensaje asertivo

x x x x
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Mensaje 
cotidiano

Propuesta de 
mensaje asertivo

La acción es el
mejor mensaje de salud
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