
 

 

 

 

BOLETÍN DE 
NOVIEMBRE 

¡El consejo de Tara! 

 DORMIR HACE QUE 
EMPIECES TU DÍA BIEN! 

Dormir mucho ayuda a nuestra 

mente y cuerpo a mantenerse 

saludables. Cuando no dormimos 

lo suficiente, estamos cansados 

durante el día y es posible que no 

nos vaya tan bien en la escuela. 

¡Intenta dormir al menos 9 horas 

cada noche para sentirte mejor 

por la mañana! 

 

¡Sé tu mejor TÚ! 
 CONOCE TUS SENTIMIENTOS 

Actividad 

¡Está bien sentir tus sentimientos! ¿Puedes 

colorear una hoja en el árbol todos los días con 

el color correcto para que coincida con cómo te 

sientes? ¿Cuáles son algunos de los otros 

sentimientos que tuviste esta semana? 

  
 

PRACTICA LA ATENCIÓN PLENA 

Practiquemos la atención plena. ¿Puedes 

tomarte un minuto para concentrarte en 

tu respiración? Pensar en cómo respira 

puede ayudar a su cuerpo a calmarse 

cuando está molesto. Respire hondo  

por 4 segundos, mantén esa respiración  

 por 2 segundos y luego déjala salir por 

5 segundos. Repite esto 2-3 veces cada 

vez que se sientas molesto/a o triste. 
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Reto: 
Challenge ¡Todas estas fotos tienen que ver con dormir bien por la noche! 

Dinos cuántas sílabas tiene cada una. ¡Di la imagen que ves en voz 
alta y encierra un círculo debajo si tiene 1, 2 o 3 sílabas! 
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TODOS NECESITAMOS DORMIR. 
Colorea el gatito dormido usando la tabla de colores a continuación. 
 

Nombre 

Grado Maestra 
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