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___TRealizar una noche de karaoke. [,os hifos pueden Cantar sus Canciones favoritas.

Actividades para hifios ¥ adolescentes Sih pantalla:

____Contar cuentos.
____Contar “cuentos” exagerados de “antafo” para entretener.

___Montar obras de teatro 0 escenas Cortas. Pida a los nihos que
representen diferentes personajes.

___Jugar a “Crear uh cuento”. (Jha persoha empieza el cuento y uego
otros miembros de la familia (o siguen.

___Compartir seCretos, momentos mas penosos, deseos Y/o suefos.

___Inventar diferentes bailes 0 bailar Coh CancCiones conocCidas (Como
“el Calentamiento”). Hagah uh concurso de baile.

___Jugar “Nombrar la melodia”. {Jna persona tararea una melodia o dice una linea de una Cancion y otros
intentan adivinar el hombre de la Cancion.

* Jugar al escondite. Designe un drea Con limites Claros. Haga que todos se relinan alrededor de un punto

de referencia que sera la base. Elija a un miembro de la familia para que sea el buscador. E| buscador
debe cerrar |0s 0jOs ¥ contar hasta uh nUmero determinado, mientras el resto de |a familia se esconde.
(Uha vez que termine [a cuenta regresiva, el buscador dice “Listos 0 ho, VOy”, ¥ luego busCa Yy encuentra a
[0S miembros de |a familia escondidos. E| primer jugador descubierto se gqueda Como busCador para la

proxima vuelta. Repetir.

* Jugar a “Simon dice”. (Jn jugador se desigha como Simon y |os otros miembros de |a familia hacen o que
Simon dice, siempre Yy cuando diga la frase “Simon dice” antes de |a orden. Si Simon no dice “Simon dice”
antes de |a orden, |0s miembros de la familia o se mueven. Cualquier jugador que actle sin escuchar

“Simon dice” queda fuera del juego. E| ganador es el Ultimo jugador que queda.

* Jugar “Mamita, épuedo?” {Jn miembro de |3 familia se para lejos de [0s demas ¥y es “mamita (0 papito)”,

mientras que todos |0s demas se paranh en un grupo. [,a mamita dice el nombre de uno de |0s jugadores y
dice “(inserte e| nombre aqui), puedes dar (insertar nlmero) pasos”. El jugador entonces debe recordar
decir “mamita (0 papito), ¢puedo?” antes de dar el himero asignado de pasos. [La mamita responderd “si”
0 “no”. Gi el jugador ho pregunta Y da uh paso Sih permiso 0 se mueve antes de la respuesta, debe volver
al principio. La primera persona en llegar a mamita (O papito) gana Y dirige el juego. La mamita también
puede decir en VOz alta qué tipo de pasos se permiten (es decCir, pasos de bebé, pasos de gigante).

__Jugar “Veo, veo”. {Jha persona, O el “espia”, observa algo Y [0 mantiene en secreto. E| objeto debe ser algo
que todos [0s demas puedan ver Y, preferiblemente, algo que esté a a Vista durante todo el tiempo que
dure la ronda. E| observador recCita |a linea “Veo, Veo Con mis 0jitos algo que...” Y termina Con una pista
descCriptiva, COmo “...es r0j0” 0 “...comienza con la letra B”. Luego, |0s otros miembros de la familia se
tUrnan para hacer una pregunta Cada uno. “¢Esta dentro de la CoCina?” “¢Es redondo?” etC. E| observador
solo puede responder “si” 0 “no”. Gi un jugador Cree que sabe Cudl es el objeto misterioso, puede usar su
pregunta para adivinar direCtamente: “CES ese cuenco?” “tEs ese plato de pastel?”. Si el jugador tiene
razon, es su turno de espiar algo.

Este proyecto fue financiado por la Administracion de Servicios de Salud Mental y Abuso de Sustancias (SAMHSA), Departamento de Salud y Servicios Humanos de los
Estados Unidos (HHS). Las opiniones, politicas y opiniones expresadas pertenecen a los autores y no reflejan necesariamente las de SAMHSA o HHS.
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___Jugar a “BuscCar el sonido”. Todos se quedah quietos e identifiCah tantos sonhidos diferentes Como
sea posible.

_Jugar a “Seguir al lider”. LLos jugadores se alineah y Caminan detras del lider, copiando todo [0 que hace
el lider.

___Jugar a “Adivinanza por mimica”. {Jna persona (0 equipo) representa
uha pelicula, un libro o un programa de television utilizando
Unicamente el lenguaje Corporal, mientras que |0s demas tratan
de adivinar |0 que estd representando. Aseglrese de gue todos |0s
miembros de la familia conozcan las peliculas, libros o programas
que se vah a representar.

___Jugar “Encore”. Asighe palabras comunes entre dos equipos que
se turhah tratando de recordar uha CancCioh que contenga Cada
palabra. Cada equipo debe ser Capaz de Cantar al menos ocho
palabras de |a Cancion para que cuente el turnho.

___Jusgar “20 adivinanzas”. Piense enh unh sustantivo, personaje de dibujos
ahimados, Cantante, pelicula, libro, programa de television o estrella
del deporte. Haga que |0s jugadores se turhen adivinando |0 que estd pensando. Responda las preguntas
con si, no, a veces, generalmente O rara vez. Cuando terminan |as 20 preguntas, Cada jugador puede hacer
una Ultima pregunta. Si nadie adivina, se da la respuesta.

___Ejercicio. Salgan a Camibar, bailar, haCer yoga, estirense, monten biCiCleta.

___Galir al patio de hoche y sefalar diferentes constelaciones.

__Jugar al Juego del Alfabeto. Jha persona elige uha Categoria (por ejemplo, ahimales) ¥ (0s miembros de la
familia van hombrando un animal Con [a letra asighada. [La primera persona Comienza Con A, aa sesunda
con B, etc. El ganador elige |a siguiente categoria. Con niNos mas pequenos, podrian solo hombrar algo con
esa letra ¥ no introducir |a idea de Categorias.

___Leerle a la mascota. Esto es ideal para lectores jovenes, asi Como para hiNos con problemas de leCtura.

___Jugar al maestro. Haga que |0s miembros de |a familia elijah su materia favorita ¥y ensefien una Clase a los
demas.

___Jugar a Pelea familiar (Family Feud). Jha persona Crea Uha pregunta Con Varias respuestas. Divida a la
familia en dos equipos y Vea Cual obtiene la mayor cantidad de respuestas.

*Esta actividad no debe realizarse con personas que se sientan enfermas o estuvieron expuestas a alguien que estuviera enfermo, ya que implica
contacto cercano con los miembros de la familia o los otros jugadores.
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Actividades sin pantalla gue reqguieren poCos Suministros:

___Estruje un pedazo de papel ¥ juegue un juego con pelota (baloncesto, futbol, béisbol, soplar la pelota
sobre uha mesa hacCia uha porteria).

___Jugar a las canicas. Si ho tiene Canicas, use piedreCitas 0 guijarros. Dibuje un Circulo ¥ vea quién puede
sacCar las CaniCas del Circulo usando sus CanicCas.

___Dibuwar un muneco de nieve. Tome algunos platos de papel ¥ marcadores. Pida a l0s jugadores gue
coloquen su plato de papel sobre |la Cabeza, sostenhiendo el plato en uha mano Yy el marcador en |a Otra
mano. Alguien del grupo dard una serie de instrucciones: dibujen una raya para el suelo/nieve, dibujen un
circulo grande para la base del muheco de hieve, dibujen un circulo mediano arriba del primero, cologuen
un circulo pequefo encima para la Cabeza del mufheco. Pintenle una hariz de zanahoria, ahora dos 0jos
Y uha boca. Dibujen uha bufanda para el cuello; le afaden dos brazos de ramitas ¥ tertinen el dibujo de
Su mufneco de nhieve con un sombrero de Copa en |a Cabeza. Ahora que estan completos [os dibujos,
pdnganlos sobre |3 mesa para admirar|os. iPara l0os nifos mas pequenos, simplemente puede usar papel ¥
que vean el mufeco de nieve mientras [0 dibujan!

___Hacer aviones de papel, origami, sombreros, Cadenetas de mufecCas de papel 0 barcos de papel.

____Haga que un niho dibuje o Calque su mano u oOtra forma Cualquiera Y Vea Cuantos anhimales puede hacer
con la figura.

____Escribir cartas a amigos o familiares. Hagah postales Caseras para enviar a amigos Y familiares para
mantenerse en Contacto.

___Jusgar “A las cruces Y |os Ceritos”. Haz una Cuadricula de tres por tres en una hoja de papel. {Jna persona
esla “X” Y laotraes la “O”. Gaha el jugador gue |ogra colocar tres de sus simbolos en fila.

____Jugar a “Palabras ocultas”. Haga que todos se pongah de acuerdo en unha palabra Clave, de al menos siete
letras. Luego, pida a |0s jugadores que reorganiCen [as letras para encontrar |a mayor Cantidad de palabras
mas cortas dentro de [a palabra Clave. Por ejemplo, si palabra Clave es triCiClo, [as palabras ocultas dentro
de ella serian rico, ciclo, trio, rito, etC.

___Jugar a “Buscapalabra”. Haga una Cuadricula de letras aleatorias interCaladas Con palabras horizontales,
verticales Y diagonales y digale al nifio gue encierre en un Circulo (as palabras cuando las encuentre.

___Jugar a las “Cinco preguntas”. EsCribe CinCo preguntas Como:
- ¢CU3l es tu Ccolor favorito? x
- ¢CUudl es (o era) tu materia favorita en |a escuela?

- ¢CUA es tu cancion favorita? X P

- ¢CUudl es tu comida favorita?

- ¢CUal es tu libro favorito? X :

*Esta actividad no debe realizarse con personas que se sientan enfermas o estuvieron expuestas a alguien que estuviera enfermo, ya que implica
contacto cercano con los miembros de la familia o los otros jugadores.
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____Jugar juegos de barajas, juegos de mesa o domino.
___Aprendan Yy realicen trucos de magia sencillos.
____Hacer proyectos de manualidades.

____Jugar al “Castillo de haipes/de bloques/de monhedas”. Conh uh juego de barajas, blogues o mohedas,
sobre una superfiCie plaha, Gue Cada persona Construya un Castillo. El Castillo que pertmanezCa mas

tiempo parado gaha.

___Jugar “Adivina la definicion”. El primer jugador escoge una palabra del diccionario (traten de
elegir palabras que no escuchamos a menudo), ¥ esCribe |a Verdadera definicion. Todos |0s demas
jugadores escCriben |0 que creen que sea la definicion. [,uego, Cada persona Vota por |a definicion que
Cree correCta. Se da uh punto a Cada jugador que acCierta la definiCion. Se da un punto a Cada
Jjugador que escCriba una definicion que recibié un voto. Si hadie adivina la definiCion correCta, la
persona que selecciona |a palabra recibe dos puntos. Decida Cudl serd el total de puntos para
decClarar al gahador (por ejemplo, jueguen hasta 20).

___Orsganizar una busqueda del tesoro al escribir en tiras de papel pistas gue encaminen a 0s nifos a un
“tesoro”.

__Organizar una busqueda de rastreo: haga una lista ¥ 10§ hifios Compitan recoleCtando la mayor
Cantidad de articulos.

___Organizar un Campamento improvisado con sdbanas 0 mantas para tiendas de Campafia sobre [0S
muebles.

___Jugar a “Adivina el objeto”. Seleccione un objeto y entrégueselo a un nifio con [os 0jos cerrados,
debajo de un paho. Debe tocCar el objeto para determinar [0 que estd sosteniendo. Cuando adivine
correCtamente, dele otro objeto para que |0 adivine. Si tiene dificultad, dele pistas 0 pertmitale hacer
preguntas sobre |0 que estd tocando.

___Jugar a “Adivina la persona”. PronhuncCia una
palabra para descCribir a un familiar 0 amigo.
Pidale al nifio que adivine quién es. Si ho adivina,
usa otra palabra que desCriba a esa persona Yy
|uego dele otra oportunidad. Continlie este
proceso hasta que el hifio adivine CorreCtamente.

___Jugar a Pictionary. EsCriba uha lista de objetos
en tiras de papel. Divida a |os miembros de |a

familia en equipos. Cada equipo saCa unha tira.
Gin palabras, dibujen el objeto (sin letras). Dele al
equipo 1 minuto para adivinar. Si se equivocan,
el otro equipo tiene uh turno para adivinar. Si aCiertah, gahah el punto. [Luego |e tOoCa el turho al otro
equipo. Jueguen 6 rondas. El equipo Con mas respuestas Correctas gana.

*Esta actividad no debe realizarse con personas que se sientan enfermas o estuvieron expuestas a alguien que estuviera enfermo,
ya que implica contacto cercano con los miembros de la familia o los otros jugadores.
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____Armar rompecCabezas.
___Jugar juegos que funcionan con baterias.
___Tocar instrumentos musiCales o Crear instrumentos musicales.

___({Usar todos |os cuadritos de “[Lego” eh |a Casa para Construir algo en familia. Procuren usar TODOS los
cuadritos.

____(Cocinar juntos. Compartah recetas familiares e inventen recetas juntos. HacCer golosinas juntos siempre es
divertido para |0s nifios de todas las edades.

Actividades gue involuCrah uso de pantalla:

___Realizar un recorrido Virtual por un museo famoso a través de
Google Arts and Culture o descarguen |a aplicacion del museo.

____ (Observar una camara en Vivo de un zoo|égico o aCuario popular
Yy Vean |0 que estan hacCiendo [os ahimales.

___Observar una camara en Vivo de un parque nacional: vean la
erupcion del géiser “Old Faithful” (E| Viejo Fiel); vean si hay nieve
en el Parque Nacional GzlaCiar.

____Buscar un experimento CientifiCo que use Cosas del hogar-.

___([Jtilizar una tienda de fotografias en linea (p. €)., Shutterfly) para Crear un dlbum de fotos de sus
Ultimas Vacaciones familiares.

___Visitar PBS.org o National GeographiC Kids para juegos Y videos/historias divertidas.

____Jugar videojuegos con amigos.

___Disfrutar de una pelicula familiar favorita.

___Hacer una busqueda de rastreo de peliculas. EsCriba una lista de articulos cotidiahos regulares.
La lista puede ser tan larga Como quiera. Mientras la familia mira la pelicula, pueden marcar la

escena donde se encuentra el artiCulo o decCir enh Vos alta cudndo ven un articulo de |3 lista. Cada
elemento encontrado obtiene un punto. Gana la persona Con mas puntos al inal de la pelicula.

*Esta actividad no debe realizarse con personas que se sientan enfermas o estuvieron expuestas a alguien que estuviera enfermo,
ya que implica contacto cercano con los miembros de la familia o los otros jugadores.
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ACtividades gue son relajanhtes 0 para momentos de trahquilidad:

___Tomar uha siesta o desCansar.

___Apagar la television y todos [0S aparatos electronicos.
____Escuchar musica relajante.

___Leer un libro.

___Hacer yoga.

____([Usar recursos en |inea para pracCtiCar la conciencia plena,

encontrar algunas ideas en https://positivepsychology.com/
mindfulhess-for-Children-Kids-activities/

____Hacer ejercicios de respiraCion. {Jna estrategia es que
inspiren lentamente Su CO|Or £aVvorito (Y t0odo |0 bueho que su Color favorito |es haga sentir) Y exhalen
|0 gris (preocupacion, miedo, sentimientos desagradables).

___Tomar uh bafio o uha ducha.

__Acariciar al perro o0 gato.

___Salir g Caminar.

___Tomar uh desCanso para Colorear.

___Goplar burbujas.

*Esta actividad no debe realizarse con personas que se sientan enfermas o estuvieron expuestas a alguien que estuviera enfermo, ya que implica
contacto cercano con los miembros de la familia o los otros jugadores.
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Hable con sus hijos sobre otros juegos o actividades que les gustaria agregar a la lista:

Hasga unha lista de todo |0 que hecesite reunir para realizar [as actividades con sus hijos:

Cita sugerida: Brymer, M., Griffin, D., & Gurwitch. (2020). Simple Activities for Children and Adolescents During COVID-19 Outbreak.
Los Angeles, CA, y Durham, NC: National Center for Child Traumatic Stress.



