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Cuidando Plenamente de mi vida g EDUCACION PARA LA

Concepto relacionado: el cuidado

En este taller vamos a explorar, con nuestro grupo, la manera como cuidan su
cuerpo que, segln esta propuesta, es una de las capacidades esenciales para la
construccion de ciudadania pues al crear condiciones para que ellas y ellos
logren contactarse de manera consciente, amorosa y aceptante con su cuerpo,
favorecemos el desarrollo de actitudes de autocuidado que les permiten sentir-
se mas plenos, plenas, seguros y seguras.

Las acciones de cuidado sobre las que vamos a trabajar son las siguientes:

Alimentacién saludable: implica el desarrollo de actitudes favorables para el
consumo de alimentos sanos como las frutas, verduras y proteinas, alejan-
dose de las dietas predominantes en dulces, gaseosas y paquetes.

Higiene corporal: repasaremos la importancia de mantener una higiene ade-

cuada de nuestro cuerpo, reafirmando la practica de habitos como:

- El bano diario del cuerpo y el lavado frecuente de las manos con agua y
jabon, con un consumo responsable del agua.

- El cepillado de dientes después de cada comida para mantener un buen
aliento y evitar la caries dental.

- Adecuada postura corporal y pausas activas cada 45 minutos, para que
nuestro cuerpo no se sienta cansado al permanecer tantas horas en una
misma posicion y evitemos enfermedades a futuro.

- La generacidn de entornos limpios, ordenados y agradables en los cua-
les nos sintamos a gusto y se nos facilite hacer las tareas o descansar.

Actividad y descanso: analizaremos la importancia de saber distribuir nuestro

tiempo para la realizacion de actividades que nos generen bienestar, como

dedicar tiempo a repasar lo trabajado en clase, la practica de alglin depor-
te o realizar actividad fisica regular como caminar al menos tres veces al
dia, diez minutos. También, revisaremos la organizacion de los tiempos que

tenemos para descansar adecuadamente, entre ellos: dormir al menos 10

horas diarias (recomendacion saludable de la Organizacion Mundial de la

Salud (OMS) para las nifas y los nifios hasta los |3 anos de edad) , ver te-

levision maximo dos horas diarias o estar conectados en internet maximo

dos horas diarias.



%} Disfrute de relaciones interpersonales: les insistiremos a los nifios y nifias en la necesidad de relacionarnos con
otras personas que nos hagan sentir seguros, seguras, comodos y cdmodas. Les invitaremos a tomar distancia
y buscar ayuda, cuando sientan que estan con personas que les generan incomodidad o que les pueden hacer
dano. Se incluye dentro de este aspecto, la reflexion en torno al uso inadecuado de la agresividad tanto fisica
como verbal, insistiendo en la idea de no hacer daifo y no permitir que nos hagan daho.

%% Seguridad y evitacién de riesgos: en las edades que comprende este ciclo son recurrentes los accidentes por

no medir posibles riesgos, razon que nos motiva a dialogar con los nifos y nihas acerca de acciones que es

posible realizar para evitar los riesgos al maximo en la casa y en el colegio.

De igual manera, sugerimos revisar algunas acciones de cuidado de la naturaleza como:

Cuidar los recursos naturales de su entorno cercano; por ejemplo el agua que consumen.
Fomentar la separacion de las basuras para reciclar.

Apreciar y no dafar los jardines del colegio ni del vecindario.

Tratar amablemente a los animales en general y las mascotas, si las tenemos.

Objetivo del taller

%% Promover en las nifas y los ninos participantes la implementacién de acciones que favorezcan el cuidado de
la vida en todas sus dimensiones

Evidencias de participacion en el proceso de aprendizaje

Guia Asi cuidamos nuestro cuerpo.
Afiche

Duracion del taller

Dos (2) horas aproximadamente, sin contar el tiempo de trabajo en casa
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Materiales de apoyo

@ Titere de Lila Multicolor - herramienta | (encuéntrela en el sobre
de herramientas)

e Afiche de Lila Multicolor - herramienta 2 (encuéntrela en el sobre
de herramientas)

¢ Pétalo del aprendizaje - herramienta 3 (encuéntrela en el sobre de
herramientas)

% Laminas: Asi cuidamos nuestro cuerpo - Herramientas de la 4 a la
12 (encuéntrelas en el sobre de herramientas)

@} Guia:Asi cuidamos nuestro cuerpo - Herramienta |3 (encuéntrela
en el sobre de herramientas)

*¢ Cancion Hockey- Pockey

*¢ Reproductor de musica

%% Musica suave

**¢ Colchonetas

Instrucciones de la actividad

Este taller se organiza con base en los momentos metodoldgicos que inspiran
la propuesta.

Antes de iniciar el taller, preparamos nuestro espacio de trabajo, ambientdndo-
lo con las imdgenes y frases que referimos a continuacion

Sobre de Herramientas

Herramientas de la 4 al 12

q
q

Tratar con carifio es
mejor que golpear

Herramienta 13
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EDUCACION PARA LA CIUDADANIAY LA CONVIVENCIA
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Taller 3. Cuido mi cuerpo, cuido mi vida y la naturaleza
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Momento inicial (percepcion - sensibilizacién): Indagamos a través de Lila Multicolor, como
realizamos y qué nos produjo la actividad propuesta en el encuentro anterior. Escuchamos
algunas participaciones y pegamos el pétalo en nuestro afiche.

Para mantener coherencia con el tema trabajado en el anterior encuentro sobre imagen cor-
poral, practicamos con el grupo el baile del Hockey — pockey'. Recomendamos la utilizacién de
un espacio amplio que facilite el movimiento de las nifas y nifios participantes.

1 Sugerimos conocer previamente la cancion en la siguiente direccion electronica: http://www.youtube.com/watch?v=dFTLqwqpoRI



Hockey- pockey

Agita una mano, agita ahora un pie

agita la otra mano y también el otro pie
Bailamos Hockey-pockey y giramos una vez.
Volvamos a empezar.

Agita una mano, agita ahora un pie

agita la otra mano y también el otro pie
Bailamos Hockey-pockey y giremos otra vez.
Y ahora vamos a bailar.

Hockey-pockey

Agita la cabeza, agita la cintura
agita las rodillas'y movamos la nariz
Bailamos Hockey-pockey y giremos en un tris.
Volvamos a empezar.

Agita la cabeza, agita la cintura
agita las rodillas movamos la nariz
Bailamos Hockey-pockey y giremos en un tris.
Y ahora vamos a bailar.

Hockey-pockey

Agita la cabeza, agita la cintura

agita las rodillas movamos la nariz

Bailamos Hockey-pockey y giremos en un tris.
Y ahora vamos a bailar.

Hockey-pockey

Movemos los ojitos, luego los cachetes,
También los hombros mueve

y las pompis como ves.

Y bailamos Hockey-pockey y giremos otra vez
Volvamos a empezar.

Y amigos ya llegé el final.

V1 Vdvd NOIDVYONA3
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Cuidando Plenamente de mi vida

Concluido el baile, les indicamos que observen detenidamente cada una de las imagenes, frases y preguntas que
hemos ubicado con anterioridad. Finalizado el ejercicio de observacién, nos organizamos en circulo para reflexio-
nar en torno a las preguntas propuestas en cada lamina.

¢Como mantienes tu cuerpo limpio y sano?
Generalmente, ;como es tu alimentacion?

{Como cuidas tus dientes?

{Qué actividades o deportes practicas en tu tiempo libre?
{Cuales son tus horarios de descanso?

¢Como cuidas del espacio donde estudias?

¢Como cuidas el espacio donde vives, incluido el medio ambiente?

< Pensarse y pensarnos: Con la ayuda de Lila Multicolor y con las laminas con las que ambien-
tamos el espacio, le contaremos al grupo la historia...

... Mi cuerpo

Mi cuerpo se mueve todo el dia, me lleva de un lado al otro, gracias a él vamos y a la vez venimos, saltamos,
corremos, bajamos y subimos calles, escaleras y montafias, nos permite disfrutar plenamente del movimiento.
;Qué actividades realizas gracias a tu cuerpo?

Para que nuestro cuerpo se sienta bien, es necesario que nos bafiemos todos los dias, nos consintamos, nos abri-
guemos bien cuando hace frio y nos cubramos cuando llueve. También es importante que usemos ropa cémoda
y limpia que nos haga sentir muy bien. ;Qué acciones realizas para cuidar de tu cuerpo?

Es importante cuidar nuestro cuerpo, por eso es recomendable evitar acciones que nos puedan hacer dafio como
los golpes o que nos toquen de manera que nos hagan sentir incdmodos o incémodas. ;Qué formas de tocar
nos hacen sentir incomodos o incdmodas? También es importante estar muy atentos y atentas en ciertos lugares
para evitar accidentes. ;Qué cosas causan accidentes? Y otra cosa que debemos tener presente tanto tu, como
yo, es que a nuestro cuerpo le encanta sentirse amado y con los espacios limpios y ordenados. ..



Cuando sentimos que nuestro cuerpo estd cansado después de un gran dia de juegos y estudio, lo premiamos
brindandole un gran descanso para que recobre fuerzas y luego nos pueda llevar a donde nuestra mente lo
diga. ;A qué hora tenemos que acostarnos? ;A qué horas es recomendable levantarnos?

Ahora que td y yo que conocemos mds sobre nuestro cuerpo y lo que le gusta, vamos a cantar nuevamente la
cancion del Hockey- pockey.

V1 Vdvd NOIDVYONA3

@ ’ Didlogo de saberes: Una vez concluyamos el didlogo en torno a las preguntas sugeridas,
desarrollamos de manera individual la guia “Asi cuido mi cuerpo y la naturaleza”

Q

ASi CUIDO MI CUERPO Y LA NATURALEZA

Mi hombre es:

[71]

l. Personaliza la silueta

2.  En cada cuadro dibuja las maneras como cuidas tu cuerpo
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Cuidando Plenamente de mi vida

3. Dibuja cémo cuidas la naturaleza

Transformando realidades: Compartimos este trabajo en pequefos grupos y escribimos
algunas conclusiones que recojan los aspectos mas importantes del cuidado del cuerpo y
la naturaleza, reiterando que cuando yo me cuido, también cuido a las otras personas y al
medio ambiente.

Fijamos algunas de las laminas trabajadas en el encuentro, en las carteleras de la institucion educativa y junto a
ellas colocamos las conclusiones a las que llegamos. Si es posible, publicamos parte de este trabajo en la pagina
web de la institucion, y estamos atentas como personas mediadoras a reflexionar con el grupo como recibe la
comunidad nuestra propuesta.

Reconstruyendo saberes: Con el proposito de poner en practica las recomendaciones
sugeridas durante este encuentro, en casa desarrollan con la ayuda de sus familiares las si-
guientes actividades.

N
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Taller 3. Cuido mi cuerpo, cuido mi vida y la naturaleza




ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA D.C.

Instrucciones

Cosa el tallo (Parte 1) al cento de la
flor con los petalos ya cosidos con
anterioridad.

Tallo (Partel)

— e -

Luego cosa el tallo (Parte 1) con el
tallo (Parte2) por donde se indica, te-
niendo la precaucion de no pasar la
costura por medio de los pétalos.

Herramienta 01

Tallo (Parte2)
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S / Dibuja lo que mas te llamo la atencion del encuentro de hoy. ,@mv
O * Convence a tus familiares de que busquen en tu barrio o _
n_nv | localidad grupos de danza, teatro o deportes para que te
€ inscriban. Si no te llaman la atencidn las anteriores acti- |
&) \ vidades, busca una que sea de tu interés y participa mas J
) \ comprometidamente en ella -~
I -~
-~
N -~
~N _ -
~ _ -

_ Preglntales a las personas con las que vives, como cuidan de
su cuerpo Y de la naturaleza. Dibuja sus respuestas

/ * Comparte con tus familiares el ejercicio de construc- @
_ cion de tu silueta y conversa con ellos y ellas sobre la

aceptacion de tu cuerpo, a partir del taller realizado.
\ * Dibuja lo que te expresaron con este ejercicio.

- S~
\ ~

Ve ._ S~ o

/ Comparte con tus familiares la propuesta de Lila Multi- @
color; cuéntales sobre las cosas que vas a aprender, so- _
| bre los compromisos que adquiriste y sobre tu afiche.
Cuando hayas realizado este ejercicio, dibuja a tu familia |
\ por el lado blanco del pétalo. J

\N -~
~ -
~ -

l \
— — — —

Haz un dibujo que represente tu compromiso para que
ningun nino o nina de tu saldn se sienta como Suyay

* Comparte con tus familiares,lo aprendido hoy, y practica @
con ellos y ellas algunas estrategias para manejar sus emo- _
ciones |

* Dibuja tu compromiso para manejar mejor tus emociones J

-~

\N -

-
~ -

Con la ayuda de tus familiares, dibuja la actividad que mas te _

ha gustado de estos talleres y, de ser posible, escribe por qué. |
4

-~

-~

\N -

-
~ -

En casa, con la ayuda de tus familiares, desarrolla la guia
“Expresando mis emociones”

/
_
\

\

\‘II,I
- ~

~ ~

/

color, sobre investigar tu realidad, ensénales la lupa, el
corazdn y tu agenda.
* Solicita la colaboracion de tus familiares para hacer
el trabajo de observacion y desarrollar la misidon que
\ recibiste en el encuentro de hoy.

/ -
~ -
~ -

- —_—
— — — —

/ 11 b

Dibujo o escribo cual es el derecho que para mi es mas
importante para la convivencia en mi familia.

— — — -

~
~

. 10~~~

\ ~

Dibuja lo que haras de ahora en adelante cuando
vivas o veas una situacion de riesgo para ti o para
otros ninos y ninas.

Resolvamos la sopa de letras que nos entregd Lila Multicolor.

e Analicemos con nuestros familiares, como empleamos las
palabras escondidas en la sopa de letras en nuestras rela-
ciones cotidianas y lo representamos en un dibujo.
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Comparte con tus familiares la propuesta de Lila Multi- ,l@mw

\ i
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A través de tu cuerpo, puedes
comer, saltar, correr, oir, pensar,
relacionarte, acariciar, jugar....

[Qué mas puedes hacer?
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Herramienta 05 ?'JZ'Q’

Un cuerpo limpio y sano
representa amor y cuidado.
(COmo mantienes tu cuerpo
limpio y sano?
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Herramienta 06 ?.*Zé"

Una alimentacion balanceada
nos ayuda a estar saludables
y sentirnos fuertes.
Generalmente, ;como es tu
alimentacion?

e HUC/ANA



Qe
Herramienta 07 ?'g"

Cepillarnos los dientes al menos
tres veces al dia después de
cada comida es una buena

rutina para nuestra higiene oral.
;Como cuidas tus dientes?




Qe
Herramienta 08 ) &

Y

No olvidemos lavar nuestras
manos cuando estén sucias y
antes de consumir alimentos.

P HUC/ANA



Qe
Herramienta 09 ?'JZ'Q’

Hacer deporte y jugar al aire
libre ademas de divertido nos

ayuda a tener un cuerpo sano.
;Qué actividades o deportes
practicas en tu tiempo libre?




Qe
Herramienta 10 ’Cz"

Descansar todos los dias al menos
diez horas, es necesario para
recuperar fuerzas y continuar
animadamente otro dia mas

ey HUCANA



Qe
Herramienta 11 ’Qg"

Un ambiente aseado y
ordenado nos ayuda a
estudiar mejor

seay HUC/ANA



Qe
Herramienta 12 ?'g"

Tratar con carifo es
mejor que golpear




Herramienta 13

ASi CUIDO MI CUERPO Y LA NATURALEZA

Mi nombre es:

|I. Personaliza la silueta

2. En cada cuadro dibuja las maneras como cuidas tu cuerpo

3. Dibuja cémo cuidas la naturaleza

HUC7ANA



