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Concepto relacionado: el cuidado

En este taller vamos a explorar, con nuestro grupo, la manera como cuidan su 
cuerpo que, según esta propuesta, es una de las capacidades esenciales para la 
construcción de ciudadanía  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 más plenos, plenas, seguros y seguras.

Las acciones de cuidado sobre las que vamos a trabajar son las siguientes:  
g Alimentación saludable: implica el desarrollo de actitudes favorables para el 

consumo de alimentos sanos como las frutas, verduras y proteínas, aleján-
dose de las dietas predominantes en dulces, gaseosas y paquetes. 

g Higiene corporal: repasaremos la importancia de mantener una higiene ade-
cuada de nuestro cuerpo, reafirmando la práctica de hábitos como:
- El baño diario del cuerpo y el lavado frecuente de las manos con agua y 

jabón, 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 posición y evitemos enfermedades a futuro.

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

g Actividad y descanso: analizaremos la importancia de saber distribuir nuestro 
tiempo para la realización de actividades que nos generen bienestar, como 
dedicar tiempo a repasar  lo trabajado en clase, la práctica de algún depor-
te o realizar actividad física regular como caminar al menos tres veces al 
día, diez minutos. También, revisaremos la organización de los tiempos que 
tenemos para descansar adecuadamente, entre ellos: dormir al menos 10 
horas diarias (recomendación saludable de la Organización Mundial de la 
Salud (OMS) para las niñas y los niños hasta los 13 años de edad) , ver te-
levisión máximo dos horas diarias o estar conectados en internet máximo 
dos horas diarias. 

T.3
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g Disfrute de relaciones interpersonales: les  insistiremos a los niños y niñas en la necesidad de relacionarnos con 
otras personas que nos hagan sentir seguros, seguras, cómodos y cómodas. Les invitaremos a tomar distancia 
y buscar ayuda, cuando sientan que están con personas que les generan incomodidad o que les pueden hacer 
daño. Se incluye dentro de este aspecto, la reflexión en torno al uso inadecuado de la agresividad tanto física 
como verbal, insistiendo en la idea de no hacer daño y no permitir que nos hagan daño.

g Seguridad y evitación de riesgos: en las edades que comprende este ciclo son recurrentes los accidentes por 
no medir posibles riesgos, razón que nos motiva a dialogar con los niños y niñas acerca de acciones que es 
posible realizar para evitar los riesgos al máximo en la casa y en el colegio.

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

g Cuidar los recursos naturales de su entorno cercano; por ejemplo el agua que consumen.
g Fomentar la separación de las basuras para reciclar.
g Apreciar y no dañar los jardines del colegio ni del vecindario.
g Tratar amablemente a los animales en general y las mascotas, si las tenemos.

Objetivo del taller

g	Promover en las niñas y los niños participantes la implementación de acciones que  favorezcan el cuidado de 
la vida en todas sus dimensiones

Evidencias de participación en el proceso de aprendizaje

g Guía Así cuidamos nuestro cuerpo. 
g Afiche

Duración del taller

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

g	Títere de Lila Multicolor - herramienta 1 (encuéntrela en el sobre 
de herramientas)

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

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

g	Láminas: Así cuidamos nuestro cuerpo - Herramientas de la 4 a la 
12 (encuéntrelas en el sobre de herramientas)

g	Guía: Así cuidamos nuestro cuerpo - Herramienta 13 (encuéntrela 
en el sobre de herramientas)

g	Canción Hockey- Pockey
g	Reproductor de música
g	Música suave
g	Colchonetas

Instrucciones de la actividad 

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

Antes de iniciar el taller, preparamos nuestro espacio de trabajo, ambientándo-
lo con las imágenes y frases que referimos a continuación

A través de tu cuerpo, puedes comer, saltar, correr, oír, 
pensar, relacionarte, acariciar, jugar…. ¿Qué más pue-
des hacer?

Educación para la 
ciudadanía y la convivencia

Herramientas 

ciclo uno

Sobre de Herramientas

A través de tu cuerpo, puedes 
comer, saltar, correr, oír, pensar, 
relacionarte, acariciar, jugar…. 

¿Qué más puedes hacer?

Herramienta 04

 ASÍ CUIDO MI CUERPO Y LA NATURALEZA

Mi nombre es: _____________________________________________________________________

1. Personaliza la silueta 

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

3. Dibuja cómo cuidas la naturaleza

Herramienta 13

Herramientas de la 4 al 12

Herramienta 13

Tratar con cariño es 
mejor que golpear

Herramienta 12
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Un cuerpo limpio y sano representa amor y cuidado. ¿Cómo mantienes tu 
cuerpo limpio y sano?

Una alimentación balanceada nos ayuda a estar saludables y sentirnos 
fuertes. Generalmente, ¿cómo es tu alimentación?

Cepillarnos los dientes al menos tres veces al día después de cada comida es 
una buena rutina para nuestra higiene oral. ¿Cómo cuidas tus dientes?

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

Hacer deporte y  jugar al aire libre además de divertido nos ayuda a tener un 
cuerpo sano. ¿Qué actividades o deportes prácticas en tu tiempo libre?

Taller 3. C
uido m

i cuerpo, cuido m
i vida y la naturaleza
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Descansar todos los días al menos diez horas, es necesario para recuperar 
fuerzas y continuar animadamente otro día más

Un ambiente aseado y ordenado nos ayuda a estudiar mejor

Tratar con cariño es mejor que golpear

Momento inicial (percepción - sensibilización): Indagamos a través de Lila Multicolor, cómo 
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 – pockey1. Recomendamos la utilización de 
un espacio amplio que facilite el movimiento de las niñas y niños participantes.

1 Sugerimos conocer previamente la canción en la siguiente dirección electrónica:  http://www.youtube.com/watch?v=dFTLqwqpoRI
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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 llegó el final.

Taller 3. C
uido m

i cuerpo, cuido m
i vida y la naturaleza
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Concluido el baile, les indicamos que observen detenidamente cada una de las imágenes, frases y preguntas que 
hemos ubicado con anterioridad. Finalizado el ejercicio de observación, nos organizamos en círculo para reflexio-
nar en torno a las preguntas propuestas en cada lámina.

g ¿Cómo mantienes tu cuerpo limpio y sano?
g Generalmente, ¿cómo es tu alimentación?
g ¿Cómo cuidas tus dientes?
g ¿Qué actividades o deportes practicas en tu tiempo libre?
g ¿Cuáles son tus horarios de descanso?
g ¿Cómo cuidas del espacio donde estudias? 
g ¿Cómo cuidas el espacio donde vives, incluido el medio ambiente?

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

... Mi cuerpo

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

Para que nuestro cuerpo se sienta bien, es necesario que nos bañemos todos los días, nos consintamos, nos abri-
guemos bien cuando hace frío y nos cubramos cuando llueve. También es importante que usemos ropa cómoda 
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 daño como 
los golpes o que nos toquen de manera que nos hagan sentir incómodos o incómodas. ¿Qué formas de tocar 
nos hacen sentir incómodos o incómodas? 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 tú, como 
yo, es que a nuestro cuerpo le encanta  sentirse amado y con los espacios limpios y ordenados…
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Cuando sentimos que nuestro cuerpo está cansado después de un gran día de juegos y estudio, lo premiamos 
brindándole 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 tú y yo que conocemos más sobre nuestro cuerpo y lo que le gusta, vamos a  cantar nuevamente la 
canción del Hockey- pockey. 

Diálogo de saberes: Una vez concluyamos el diálogo en torno a las preguntas sugeridas, 
desarrollamos de manera individual la guía “Así cuido mi cuerpo y la naturaleza”

 ASÍ CUIDO MI CUERPO Y LA NATURALEZA

Mi nombre es: _________________________________________________________________

1. Personaliza la silueta 

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

Taller 3. C
uido m

i cuerpo, cuido m
i vida y la naturaleza
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3. Dibuja cómo cuidas la naturaleza 

Transformando realidades: Compartimos este trabajo en pequeños grupos y escribimos 
algunas conclusiones que recojan los aspectos más 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 láminas trabajadas en el encuentro, en las carteleras de la institución educativa y junto a 
ellas colocamos las conclusiones a las que llegamos. Si es posible, publicamos parte de este trabajo en la página 
web de la institución, y estamos atentas como personas mediadoras a reflexionar con el grupo cómo recibe la 
comunidad nuestra propuesta.

Reconstruyendo saberes: Con el propósito de poner en práctica las recomendaciones 
sugeridas durante este encuentro, en casa desarrollan con la ayuda de sus familiares las si-
guientes actividades.
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g Pregúntales a las personas con las que vives, cómo cuidan su 
cuerpo y la naturaleza. 

g Dibuja sus respuestas

Taller 3. C
uido m

i cuerpo, cuido m
i vida y la naturaleza
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1 2
Instrucciones 

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

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

Tallo (Parte1) Tallo (Parte2)
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Herramienta 03

C
om

parte con tus fam
iliares la propuesta de Lila M

ulti-
color; cuéntales sobre las cosas que vas a aprender, so-
bre los com

prom
isos que adquiriste y sobre tu afiche. 

C
uando hayas realizado este ejercicio, dibuja a tu fam

ilia 
por el lado blanco del pétalo.

•	
C
om

parte	con	tus	fam
iliares	el	ejercicio	de	construc-

ción de tu silueta y conversa con ellos y ellas sobre la 
aceptación de tu cuerpo, a partir del taller realizado.

•	
D
ibuja	lo	que	te	expresaron	con	este	ejercicio.

Pregúntales a las personas con las que vives, cóm
o cuidan de 

su	cuerpo	y	de	la	naturaleza.	D
ibuja	sus	respuestas

D
ibuja	lo	que	m

ás	te	llam
ó	la	atención	del	encuentro	de	hoy.

•	
C
onvence	a	tus	fam

iliares	de	que	busquen	en	tu	barrio	o	
localidad grupos de danza, teatro o deportes para que te 
inscriban. Si no te llam

an la atención las anteriores acti-
vidades,	busca	una	que	sea	de	tu	interés	y	participa	m

ás	
com

prom
etidam

ente en ella

En casa, con la  ayuda de tus fam
iliares, desarrolla la guía 

“Expresando	m
is	em

ociones”	

C
on	la	ayuda	de	tus	fam

iliares,	dibuja	la	actividad	que	m
ás	te	

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

•	
C
om

parte	con	tus	fam
iliares,lo	aprendido	hoy,	y	practica	

con ellos y ellas algunas estrategias para m
anejar sus em

o-
ciones

•	
D
ibuja	tu	com

prom
iso	para	m

anejar	m
ejor	tus	em

ociones

H
az un dibujo que represente tu com

prom
iso para que 

ningún  niño o niña de tu salón se sienta com
o Suyay

R
esolvam

os la sopa de letras que nos entregó Lila M
ulticolor.

•	
A
nalicem

os	con	nuestros	fam
iliares,	cóm

o	em
pleam

os	las	
palabras escondidas en la sopa de letras en nuestras rela-
ciones cotidianas y lo representam

os en un dibujo.

D
ibuja	lo	que	harás	de	ahora	en	adelante	cuando	

vivas o veas una situación de riesgo para ti o para 
otros niños y niñas.

D
ibujo	o	escribo	cuál	es	el	derecho	que	para	m

í	es	m
ás	

im
portante para la convivencia en m

i fam
ilia.

C
om

parte con tus fam
iliares la propuesta de Lila M

ulti-
color, sobre investigar tu realidad, enséñales la lupa, el 
corazón y tu agenda.

•	
Solicita	la	colaboración	de	tus	fam

iliares		para	hacer	
el trabajo de observación y desarrollar la m

isión que 
recibiste en el encuentro de hoy.

1 2 3 4

5 6 7 8

9 10 11 12



A través de tu cuerpo, puedes 
comer, saltar, correr, oír, pensar, 
relacionarte, acariciar, jugar…. 

¿Qué más puedes hacer?
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Un cuerpo limpio y sano 
representa amor y cuidado. 
¿Cómo mantienes tu cuerpo 

limpio y sano?
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Una alimentación balanceada 
nos ayuda a estar saludables 

y sentirnos fuertes. 
Generalmente, ¿cómo es tu 

alimentación?
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Cepillarnos los dientes al menos 
tres veces al día después de 
cada comida es una buena 

rutina para nuestra higiene oral. 
¿Cómo cuidas tus dientes?
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No olvidemos lavar nuestras 
manos cuando estén sucias y 
antes de consumir alimentos.
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Hacer deporte y  jugar al aire 
libre además de divertido nos 
ayuda a tener un cuerpo sano. 
¿Qué actividades o deportes 
prácticas en tu tiempo libre?
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Descansar todos los días al menos 
diez horas, es necesario para 
recuperar fuerzas y continuar 
animadamente otro día más
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Un ambiente aseado y 
ordenado nos ayuda a 

estudiar mejor
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Tratar con cariño es 
mejor que golpear
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 ASÍ CUIDO MI CUERPO Y LA NATURALEZA

Mi nombre es: _____________________________________________________________________

1. Personaliza la silueta 

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

3. Dibuja cómo cuidas la naturaleza
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