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California WIC Local Agency Developed FTW Lesson Plan –December 2006          Eating, A Family Affair -Spanish


Comer, un Asunto de Familia
	¿Quién?

	
	Todas las categorías de participantes de WIC -padres, bebés, niños. Tamaño de clase: aproximadamente 2-20 por clase.  Las clases se facilitarán por WNA II e III en inglés y español.  Un educador por clase.


	¿Por qué? 


	
	Es importante que las familias hagan un compromiso para comer juntos como una familia. 

Para los niños, comiendo juntos abre las puertas de comunicación. 

Para los padres, comiendo juntos anima hábitos saludables en la hora de la comida, alimenta el cuerpo, mente, y alma.

Esta discusión proporciona puntos prácticos para hacer la comida un asunto de familia.


	¿Cuándo?
	
	15 minutos mínimo, mientras los cheques de WIC se imprimen.

 (La sesión puede durar más tiempo si el grupo es grande.)


	Estableci-miento
	
	En el salón de WIC, las sillas serán arregladas alrededor en un círculo semi. Un pizarrón que promueve comiendo con la familia. Lápices y portapapeles disponibles.


	¿Objetivos?
	
	Al término de la clase los participantes habrán: 

1. Descubierto ventajas en comer juntos

2. Hecho una lista sobre maneras en como recuperar a miembros de la familia a la mesa

3. Elegido una meta para la hora de la comida con la familia



	Descripción general
	
	1. Bienvenida e Introducción 

2. Los Beneficios de Comer Juntos

3. Traer de regreso a los miembros de familia a la mesa

4. Escogiendo una meta para la hora de la comida con la familia








	Materiales
	
	Un pizarrón promoviendo comiendo con la familia

Un rotafolia: “Comer, un Asunto de Familia” 

Un Cartel con "Orientaciones del Grupo" 

Folletos:  “Como Darle Importancia A Las Comidas” 

Ilustraciones laminadas- Vegetal Como Eres 

Tarjetas para llevar a casa




Actividades
	1. 

Bienvenida e introducción 


	
	
Introdúzcase (señale a su insignia).

“Hola mi nombre es __________ y bienvenidos a nuestra clase de WIC, el tema de hoy es “Comer, un Asunto de Familia”. 

“Hoy hablaremos de algunas ideas sobre como hacer la hora de la comida un asunto de familia.”
“Antes de empezar, veamos las orientaciones del grupo para  asegurarnos de que todos se sientan cómodos hablando en grupo.” 
Repasemos la Orientaciones del grupo:

   -Participe al mejor de su habilidad hoy.

   -Anime a todos en el grupo para que participen. 

   -Escuche cuando otros comparten, y respetar las ideas 
    diferentes
“¿Qué preguntas tiene usted? ¿Qué quisiera usted añadir?”  

“Algunas cosas principales de las que hablaremos incluyen lo siguiente: 

1. Los beneficios de comer juntos

2. Maneras de traer a los miembros de familia de regreso a la mesa

3. Escogiendo una meta para la hora de la comida con la familia”

“Usted puede hacer preguntas en cualquier momento.”  

“Elija una ilustración laminada del círculo al que mejor describe la hora de comer con su familia.”  




Actividades (continuación)

	1. 

Bienvenida e introducción 
(continuación)


	
	“¿Invito a cada uno de ustedes a decirnos su nombre y brevemente compartir cuál ilustración eligió y por qué? ¿Quién quiere empezar?”




	2.

Los Beneficios de Comer Juntos


	
	“El tiempo es un desafío grande para muchas familias; sin embargo, hasta las familias más ocupadas pueden encontrar el tiempo para comer juntos. Cuando una familia se sientan juntos para comer alimentan el alma así como el cuerpo.”  

“Invito a alguien a leer los beneficios.¿Qué beneficios valora usted  más? ¿Cómo podrían estos beneficios trabajar para su familia?”

“A veces, las mejores memorias de la familia son cuando uno tiene comidas especiales y cuando uno comparte tiempos juntos alrededor de la mesa.”  


Actividades (continuación)

	2.

Los Beneficios de Comer Juntos
(continuación)


	
	“¿Qué momentos memorables se destacan en su mente cuando usted piensa en la hora de comer con la familia?”
“¿Quién quisiera compartir?”


	3. 

Cómo conseguir a la familia de nuevo a la mesa

	
	“La comida con la familia se ha hecho más difícil. se ha hecho una prioridad en intentar de mantenerse al corriente con el horario ocupado de la familia.”  

“Repasemos algunas maneras en como podemos traer a la familia de nuevo a la mesa para compartir una comida.”




Actividades (continuación)

	3. 

Cómo conseguir a la familia de nuevo a la mesa
(continuación)


	
	“Recuerde: Si las comidas de la familia son diarias o una vez por semana, su familia cosechará las recompensas de pasar más tiempo juntos. Lo más importante es planear en tener una comida juntos con su familia durante la próxima semana.” 



	4.

Escogiendo una meta para la hora de la comida con la familia
	
	“Voy a pedir que usted elija una meta para la hora de la comida con su familia usando las cuatro preguntas. 

4 Preguntas para la Hora de Comer

(Ejemplo)

                               ¿Quién?:         Mi marido y 2 hijos 
                               ¿Cuándo?:      el sábado
                               ¿Dónde?:        IHOP
                               ¿Qué?:            Desayuno-almuerzo”
“Ahora, que levantarnos y ponernos en un círculo. Cuando el beanie que sostengo es lanzado hacía usted, si gusta, por favor comparta su meta para la hora de comer con la familia usando las 4 W. Entonces usted lanzará el beanie a alguien en el grupo que no ha tenido una oportunidad para compartir su meta. Continuaremos lanzando el beanie hasta que cada uno haya tenido la oportunidad de compartir.”

“Comiendo juntos es definitivamente un asunto de familia. ¡Recuerde que la hora de comer con la familia debe ser relajante, relacionarse, y divertido!”
“Gracias por su participación hoy. “
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Conseguir a la familia de nuevo a la mesa





Hacer la hora de la comida con la familia una prioridad


Ser creativo y flexible sobre cuando y donde puede comer


Hacer la hora de comer agradable


Servir una variedad de alimentos


Mantenga las comidas simples y fáciles 


Implique a cada uno/compartan las responsabilidades


Elimine interrupciones y distracciones


Comparta una comida “potluck” con un vecino





Facilitador: Deje saber a los participantes que ellos pueden hacer preguntas en cualquier momento de la presentación.  














�





Educador: eg: agitado, restaurante de Comida rápida, estresante, la  televisión como su compañero, no hay tiempo, comiendo con prisa, solo, y comiendo bocadillos con frecuencia. 








Educador: Mientras los participantes entran al salón, darles la bienvenida y diríjanlos a un asiento.





Beneficios





Mejor Comunicación


Un enlace más fuerte de la familia


Compartir el aprendizaje 


Más tiempo juntos


Mejor nutrición 


Solucionan problemas


Compartir la lealtad por la familia


Anima la rutina de la familia


habilidades de la vida








Educador: Anime a cada participante que elija una meta para la hora de la comida. Usted puede dirigir a los participantes al rotafolio con el ejemplo.
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