PLAZA SESAMO

La emocionante noche
de sueno Elmo
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Sesame Workshop es la organizacion sin fines de lucro global
creadora de Sesame Street y mucho mas. Durante mas de 50
afios hemos trabajado en la interseccion de la educacion, los
medios y la investigacion para crear experiencias alegres que
estimulan las mentes y engrandecen los corazones y para
potfenciar a cada generacion a crear un mundo mejor. Nuestros
queridos personaijes, nuestros programas galardonados,
nuestro alcance comunitario y mucho mas, brindan un divertido
aprendizaje temprano a familias en mas de 190 paises y
promueven nuestra mision de ayudar a nifios de todo el
mundo a ser mas inteligentes, mas fuertes y mas amables.

Para mas informacion visite sesame.org y siga a Sesame
Workshop en Instagram, TikTok, Facebook y X.

CON EL APOYO DE

a ABBOTT

Abboft es una compania global de cuidado de la salud

que ayuda a las personas de todas las edades a vivir mas
saludablemente, por medio de productos como pruebas de
diagnéstico, dispositivos médicos, productos nutricionales y
medicamentos. Junto con nuestra fundacion, Abboft Fund,
colaboramos con organizaciones confiables para crear
programas que fortalecen la atencién sanitaria, mejoran el
acceso, y ayudan a las familias y comunidades a prosperar.

Estamos comprometidos con construir un futuro mas saludable,
inspirando a las nifias y los nifios a desarrollar habitos
duraderos que promuevan el bienestar y ayuden a prevenir
enfermedades cronicas en las generaciones venideras.

Por favor visitenos en abbott.com y en LinkedIn, Facebook,
Instagram, X'y YouTube.

© 2026 Sesame Workshop. Todos los derechos son reservados.



La emocionante noche
de sueno de Eimo
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“Elmo, es hora de dormir”, dice el papa de Elmo.

“Elmo quiere jugar”, dice Elmo. “jJugar es divertido!”.




“Jugar es divertido, jpero dormir también lo es!”, dice papa.
“Dormir es importante. Dormir nos mantiene saludables”.




“Cuando dormimos, nuestros
mUsculos descansan”, dice papa.
“Los muUsculos son partes de nuestro
cuerpo que nos ayudan a movernos
y a mantener el equilibrio. Nos
ayudan a sentarnos y a estar de pie.
jUsar nuestros misculos nos hace

mas fuertes!”. 2 e
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“¢Los musculos de Elmo le ayudaron
a saltar la cuerda hoy? ¢Y a correr?
&Y a columpiarse?”, pregunta Eimo.

“iS1”, responde papa.




”Los muUsculos de ElImo se sienten
cansados”, dice Elmo.

“Eso significa que estan listos para
descansar”, dice papa. “Dormir
prepara nuestros musculos para
movernos Yy jugar al despertarnos”.

“¢Qué mas pasa cuando dormimos?”,
pregunta Eimo.




“Tu cuerpo usa la comida que comiste hoy para
mantenerte sano y fuerte”, dice papa. “jLa comida
te da energia para que puedas jugar mainana!”.

“Hoy, Elmo comi6 zanahorias,
frijoles y arroz”, dice Elmo.
“Ademas, Elmo probé la
espinaca por primera vez”.




”iQué elecciones mas saludables,
Elmo!”, dice papa.

“¢Qué mas pasa cuando
dormimos?”, pregunta Elmo.
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“Cuando dormimos, nuestro cerebro
también descansa”, responde papa.

“El cerebro de Elmo estuvo muy
ocupado hoy”, dice ElImo. “Mami le
enseno a Elmo a escribir ELMO”.

“También aprendiste a
abrocharte la camisa”,
dice papa.

“iElmo lleva mucho tiempo
aprendiendo a abrocharse
la camisa!”.



“Cuando aprendemos
cosas nuevas, huestros
cerebros se esfuerzan

y trabajan duro”, dice
papad. “Por la noche,
descansan. Dormir
ayuda a que nuestro
cerebro esté listo para
aprender mas manana”.

“Igual que nuestros
musculos”, dice Elmo.
“Cuando dormimos,
nuestros musculos
descansan para

que podamos jugar
manana”.

“iExactol”, dice papa.



“Cuando nuestro cerebro
descansa, nos permite
soiar”, dice papa.

“A veces mis suenos son
graciosos”, dice Elmo.
“iA veces son grandes
aventuras!”.




“Antes de ir a la cama,

hacemos nuestra rutina para

ir a dormir”, dice papa.

“Hacer cada noche nuestra rutina parair a
dormir ayuda a nuestro cerebro y cuerpo a
saber que es hora de dormir. Todas las noches
cepillamos nuestros dientes, contamos cuentos
o hablamos tranquilamente de nuestro dia.
Estas cosas hacen que nuestro cerebro y nuestro
cuerpo se preparen para ir a descansar”.
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“iWow!”, dice Elmo. “Dormir ayuda a Eimo

a crecer. Dormir ayuda a ElImo a prepararse
para jugar y aprender mainana. Dormir ayuda
a Elmo a cuidar sus musculos y su cerebro.
Tienes razon, papi: jdormir es divertido!”.
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La respiracion de Elmo
se vuelve mas lenta.
Sus pensamientos se
calman. Los parpados
le pesan.



“Buenas noches, EImo”,
dice papa. “Espero que
duermas bien”.




Preguntas:

1. En el cuento, Elmo us6 sus misculos para saltar la
cuerda, correr muy rapido y columpiarse. ¢En qué
juegos y actividades usards tus mdsculos manana?

2. Elmo uso su cerebro para escribir su nombre y
abrocharse la camisa. {Qué cosas nuevas crees que
aprenderas usando tu cerebro?

Ideas para probar:

-» Conversen acerca de la rutina familiar que practican
para dormir. Después, en una hoja de papel, elaboren
dibujos que representen la rutina que seguiran a la
hora de acostarse.

-» Piensa en algunos sueios que hayas tenido. Luego,
cuéntale tu sueiio favorito a un familiar o un amigo.
Después, conversen acerca de un suefo que te
gustaria tener esta noche.
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PRODUCIDO POR APOYADO POR
7\

SESAME WORKSHOP a ABBOTF




