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El cuaderno coloreable “NOS CUIDAMOS”, es un proyecto de sensibilizacién y prevencién promovido por
el Ayuntamiento de Hoyo de Manzanares y la Mancomunidad THAM financiado con cargo a los créditos
recibidos del Ministerio de Igualdad, Secretaria de Estado de Igualdad y contra la Violencia de Género.
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DAS
IAS:

La Cultura del Cuidado estd en el corazon del bienestar fisico, emocional, relacional y social
de nuestras hijas e hijos, porque establece las bases del respeto y la escucha hacia siy hacia
las y los demds.

La familia es el espacio primero y esencial de socializacién y aprendizaje de los nifios y las
ninas. Por eso, es importantisimo el cuidado que ponemos en conseguir transmitir los valores
y herramientas necesarias para que sepan cuidarse, quererse y protegerse. Sabemos que
van a enfrentarse a situaciones dificiles, saber identificar lo que les pasa, aprender a
diferenciar el buen trato del mal trato, aln en sus gestos micro, es esencial para poder hablar
de ello y poner limites.

Esperamos que disfrutéis con este cuaderno y encontréis una herramienta para charlar,
crear y compartir experiencias e ideas con vuestros hijos e hijas. Que les ayude
hablar de lo que les pasa y lo que sienten. Normalizar el “hablar las cosas” e
poder comprenderse mejor, encontrar su voz y recibir ayuda y apoyo cuando

iGracias por ser parte de la cultura del cuidado!

Rocio Cabrera Santos.

Concejala de Empleo, Comercio, Cultura, Turismo, Familia, Mayores, Politica Social y Régimen
Interior.
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2. EMOCIONES

Conocer, comprender y dar valor a las emociones N
y su papel en nuestro bienestar: apreader 2 .~ 3.BUEN TRATO
identificarlas, escucharlas, aceptarlas y o Vvalorar la importancia de los vinculos con
gestionarlas. RO las dem3s personas, promover relaciones de
R respeto, identificar el buen trato y el
sannnt®’ maltrato.
I. AUTOCUIDADO .------""""""""'
Poner en valor auestro cuerpo, nuestro primer IS e
hogar, sus necesidades y sus cuidados: autoestima,
autocuidado, autonomia corporal, diversidad. 0.‘

5. CUIDADOS

Tomar conciencia de nuestro protagonismo en
el cuidado de las personas y los espacios que
compartimos. Corresponsabilidad en el hogar,

6. COMUNIDAD

Valorar la comunidad en la que vivimos, nuestro
/ .
l.|.. COM UN‘CACION en la escuela y en el barrio. PUeblO. Fomentar la conciencia de la

interdependencia. Animar a la participacidn y el

Fomeantar la expresion y la escucha en familia. )
P Y cuvidado colectivo de nuestro entorno.

Animar a hablar de las situaciones que nos inquietan
o incomodan para poder recibir apoyo y ayuda. 3
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(DI1BUIA TU CUERPO )
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((4CON QUIEN TE GUSTA HABLAR? )
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I v

(¥ TU.:COMO CUIDAS? )

Cuvaderno “Nos cuidamos”



iDale
color!
[Ayuoo A LA GENTE)




(¥ TU.4COMO PUEDES AYUDAR?

Cuaderno “Nos cuidamos”



Indicaciones didacticas

hes Or.os Madres y padres aprendiendo.
del cuidado

en familia

. . La escucha siempre activa.
Nadie es perfecto ni perfecta.

Hablamos de nuestras emociones. Somos personas Gnicas.

16
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Indicaciones didacticas

« Ayudarles a descubrirse y valorarse como seres Unicos y
maravillosos. Reconocemos la diversidad como un valor
humano. Les damos herramientas para amar su cuerpo tal
Ccomo es.

* Nuestro cuerpo es un mundo en si y va a ir cambiando y
teniendo diferentes necesidades. Les acompanamos en ese
comprender a atender, cuidar y proteger su cuerpo.

* Su cuerpo es su hogar, démosles las herramientas para la
autonomia corporal. Que sepan poner limites ante lo que no
les agrada, asi como respetar los limites de las demds
personas.

« Son el pilar fundamental para_el bienestar. Agradables o
incbmodas, su misién es darnos informaciéon sobre cémo
estamos para guiarnos hacia lo que necesitamos.

« Hablar de lo que nos sienta bien y lo que nos sienta mal es
imprescindible en la relacidon familiar. Expresarnos es_una
clave fundamental para comprender nuestras dificultades.

« A veces por verguenza, culpa o por miedo a defraudar
acallamos nuestras emociones. Seamos un lugar seguro para
que se puedan expresar con libertad y confianza.

TRISTEZA ALEGRIA

Cuaderno “Nos cvidamos”



Indicaciones didacticas

:COMO CULTIVAR EL
BUEN TRATO EN FAMILIA?

«_Creamos_un_clima _de respeto_e_igualdad, donde toda la

familia cuenta y todo el mundo es reconocido. Celebramos el
valor de los gestos de ternura y apoyo.

» Todas y todos dependemos de los vinculos con las demdas
personas para crecer, desarrollarnos y ser felices. Aprender.a
tratar bien y a empatizar con quienes nos rodean es esencial
en nuestro desarrollo emocional, relacional y social.

« Ponemos atencién en darnos cuenta ja la primera gota!l
cuando una actitud conlleva de3|guoldod abuso o maltrato.
iCero tolerancia a las mi i !

¢Quiénes son las
personas que te
tratan bien?
¢Por qué?

Cuéntame una
situaciéon en la
que sientes carifo

¢Alguna vez has
sentido que no

se te trata bien?
¢Qué ocurrié?

¢Alguna vez has
tratado regular
a alguien?

(e V1N ;0UE VALOR TIENE
TRV CONVERSAR CADA DiA?

« Fomentar la escucha y en interés por_lo_que nos pasd, nos

hace sentirnos valorados y valoradas, nos da pie a conocer sus
ideas y experiencias, nos acerca y nos ayuda a comprender |o
que necesitan.

» Hablar de las cosas que les suceden y como las viven‘ con

carifno y sin juicio, permite que nos sientan como un espacio
seguro al que acudir cuando vivan situaciones dificiles o
confusas.

« Hemos de anticiparnos a las vivencias que van a experimentar
en cada etapa. Hemos de iniciar conversaciones para darles la
informacioén que necesitan para cuidarse y protegerse.

¢Hay alguna cosa
¢Coémo puedes dela que te de
expresar cuando verguienza hablar? ¢Por qué crees
estds enfadado o que es
enfadada con importante
alguien? hablar con tus
seres queridos?

¢COémo sabes

que alguien te
estd escuchando
de verdad?

Cuaderno “Nos cuidamos”




Indicaciones didacticas

{COMO PONER LOS

(XAVDIMY ,)iDADOS EN EL CENTRO?

« Es esencial educar g los nifos y las nifias en la cultura del

cuidado. Asentar las bases para la empatia, la responsabilidad
compartida, el sentido de pertenencia y participacion en los
grupos en los que interactua.

« No solo cuidan las personas mayores. Es importante visibilizar
que ellas y ellos también cuidan, que sepan identificar todo en

lo que pueden ayudar y sientan el valor de ser parte de la
cadena de cuidados.
« Ademas de cuidar a las personas y animales, también cuidamos
de espacios como nuestro hogar familiar, demos reconocimiento
a cdbmo nos acoge Yy nos permite compartir, disfrutar,
aprender y descansar.

¢Coémo te gusta
que te cuidemos?
¢Qué cosas
puedes hacer
para cuidar a tu
familia?

¢Solo cuidan las
y los mayores?

¢Por qué es
importante que
todas y todos
cuidemos?

¢De qué forma
cuidas nuestro
hogar?

LA :POR QUE ES IMPORTANTE

EL APOYO MUTUO?

NIDAD

 Frente a una cultura de la individualidad y la competitividad,

recuperemos la solidaridad, la empatia y la reciprocidad, ipor

un pueblo amable donde convivir en comunidad!

* Que sepan que nunca van a estar solas o solos, siempre van

a tener una comunidad alrededor a su familia, amistades y
seres queridos, para ayudarles cuando lo necesitan.

» Despertemos su curiosidad por el mundo que les rodeq, que
puedan apreciar su entorno social y natural. Sembrar su interés
por participar y poner su granito de arena por un mundo mejor.

éCon que ¢Qué cosas podemos hacer
personas sientes para hacer mas amable y

confianza'y que acogedor nuestro barrio?
son cercanas a ti?

¢Si tuvieras un
superpoder
cémo harias
mas bonito

nuestro pueblo?

Cuvaderno “Nos cuidamos”



Recursos didacticos

RECURSOS
PARA SEGUIR

Esperamos que este cuaderno te haya aportado momentos de

APREND‘ENDO disfrute y descubrimiento con tus hijas e hijos. Os compartimos

ENFAMILIA

éConoces los “Cuentos por la igualdad,
la conciliacion y el cuidado” de tu
mancomunidad? iClica en el enlace!

Canciones infantiles “Somos increibles”
con 12 estilos musicales y 12 temas
educativos para bailar y disfrutar.

Coleccion “CUIDO". Un bonito proyecto
donde encontrards videocuentos
animados, canciones y cuadernillos
coloreables.

Guia “La caja de los chicos”
con herramientas para educar en
igualdad y buenos tratos.

algunos recursos interesantes:

Playlist “Igualdad y coeducacion”
con diversos cuentos, cortos, videos
para ver en familia.

El canal de Instagram educarsinestereotipos
con recomendaciones de cuentos y
materiales didacticos.

Guia “No soy un robot”. Un material educativo
para profundizar en la educacidon emocional.

Descubre los materiales de la THAM para
prevenir la violencia desde las familias.
iClica en el enlace!

Cuaderno “Nos cuidamos”


https://www.youtube.com/watch?v=gRTVT2_Wjh4&list=PLba6U_SUWsK_hiyKJJIg_NAwpmDj4bVB-&index=37
https://www.instagram.com/educarsinestereotipos_/?igsh=ZGFzNTV1NGZrYnY1
https://www3.gobiernodecanarias.org/medusa/ecoescuela/educarparalaigualdad/cuido-mi-mundo/
https://www.gobiernodecanarias.org/educacion/web/programas-redes-educativas/programas-educativos/escuela_salud/recursos-educativos-y-publicaciones/publicacion_01187/
http://tinyurl.com/fhefbruz
https://www.mancomunidad-tham.es/areas/mujer-e-igualdad/
https://www.mancomunidad-tham.es/areas/mujer-e-igualdad/
https://open.spotify.com/intl-es/album/2kIfZ9RnxgrFRMJhkbzV8s

Recursos cerca de ti

SOS Y Os invitamos a seguir descubriendo los recursos e
g
MAS iniciativas de la Mancomunidad THAM y el Ayuntamiento
4 de Hoyo de Manzanares para fomentar la igualdad.
ISPOSICION

en la que pueden Centro Municipal de Servicios Sociales de

ocurrir las experiencias mdas importantes de una Hoyo de Manzanares.
persona marcando asi la vida y el desarrollo de la
misma. Las primeras edades son claves para que los
ninos y las ninas adquieran las bases de su proceso de
socializacién, por ello tenemos distintos programas
para fomentar el cuidado y las relaciones en igualdad.

ESPACIO PARA FAMILIAS. Espacio de encuentro en el que, a través de sesiones socioeducativas, se promueve
la reflexion y el aprendizaje de habilidades para el ejercicio adecuado de las funciones parentales.

DESPEGUEMOS JUGANDO. Dirigido a nifos y nifias de 6 a 12 afos, con el objetivo de crear habitos de estudio,
reforzar sus competencias personales y sociales, competencias de comunicacién y valores positivos.

DIAS SIN COLE y ESCUELAS DE VERANO. Ocio educativo cuyo propésito es facilitar la conciliacién de la vida
familiar y laboral durante los dias laborales no lectivos y vacaciones escolares (de 3 a 12 afos).

EDUCACION FAMILIAR. Un servicio para dotar de estrategias y herramientas socioeducativas para mejorar la
convivencia y dindmica familiar.

ACOMPANAMIENTO Y APOYO PSICOLOGICO A INFANCIA, ADOLESCENCIA Y JUVENTUD. El objetivo es fomentar el
bienestar psicolégico y emocional ante las dificultades en la adaptacion a los entornos.

Cuvaderno “Nos cuidamos”
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POR SER PARTE

DE LA CULTURA
DE LOS CUIDADOS!



