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Estudiantes
Bienestar socioemocional

Autocuidado en accion: deteccion de habitos
saludables

Participantes

®
: e [studiantes de 8 a 18 afos

' 1 Objetivos
~ 4
'@‘ e |dentificar como pequenas acciones cotidianas pueden
influir en el bienestar fisico, emocional y social.
Materiales
U— Lapices
Hojas
SR J

Cartulina o papel de colores
Tijeras (opcional)
Pegamento (opcional)

Tiempo

‘..dﬁ! e 45 minutos
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Actividad

Inicio (10 min):

El(a) docente inicia la sesidon comentandole a los(as) estudiantes que durante esta
clase van a trabajar en el tema del autocuidado y los habitos cotidianos que se hacen
en el dia a dia, los cuales pueden ser saludables o no.

Para partir, el(a) docente leera algunas frases y los(as) estudiantes deberan levantar el
pulgar hacia arriba o hacia abajo demostrando si consideran que esa accion es una
accion de autocuidado o no:

-Dormir al menos 8 horas al dia.

-Comer solo papas fritas durante todo el dia.

-Lavarse las manos después de ir al bafo.

-Gritarle a un compafiero(a) cuando estds frustrado(a) o enojado(a).
-Hablar con alguien si te sientes mal emocionalmente.

-Estar todo el dia en redes sociales o juegos en linea.

El(a) docente luego pregunta: ;Como creen que afecta el no cuidarnos?. Luego de
recoger un par de respuestas da paso a la siguiente actividad.

Desarrollo (25 min):

El(a) docente divide el grupo en equipos y a cada uno le asigna un tipo de
autocuidado.

-Higiene

-Sueno

-Alimentacion

-Salud mental

-Manejo de redes sociales y juegos en linea.

Se espera que cada equipo pueda crear un afiche o cartel con: 3 habitos saludables de
ese tipo de autocuidado, 1 razon por la que es importante cuidarse y 1 mensaje
positivo para motivar a sus compafieros(as). Después de unos minutos, cada equipo
presentara su afiche y lo colgara en algun espacio de la sala.
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Cierre (10 min):

Para terminar la actividad, el(a) docente pregunta: s Qué mensaje importante te llevas
hoy sobre el autocuidado?”. Luego de recoger un par de respuestas el(a) docente
refuerza la importancia de generar habitos de vida saludables y de promover acciones
que favorezcan el autocuidado y el bienestar de cada persona. Ademas, se refuerza la
idea de que en el colegio existen diversas personas que pueden ayudarlos y apoyarlos
ante distintas situaciones que puedan estar viviendo.
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