Explorando y cuidando nuestro cuerpo: Un viaje hacia el

bienestar integral

Etica y Valores | Etica y valores | Aprendizaje Basado en Problemas

Descripcion

Este plan de clase esta disefiado para que los estudiantes de primaria comprendan la importancia del cuidado integral
de su cuerpo, enfocandose en tres aspectos fundamentales: la higiene personal, el reconocimiento y expresién de sus
emociones, y el cuidado de su salud. A través de situaciones reales y actividades practicas, los alumnos aprenderdn a
identificar habitos saludables y emociones propias, fomentando una actitud responsable y consciente hacia su

bienestar.

El aprendizaje se realizard mediante la metodologia de Aprendizaje Basado en Problemas, lo que permitird a los nifios
desarrollar pensamiento critico y habilidades para resolver situaciones cotidianas relacionadas con su cuidado
personal. El contenido conecta directamente con su vida diaria, ayudandoles a tomar decisiones saludables y a

expresar sus sentimientos de forma adecuada, fortaleciendo su autoconocimiento y autoestima.

Al finalizar el plan, los estudiantes estardn mejor preparados para mantener habitos que promuevan su salud fisica y

emocional, contribuyendo a su desarrollo integral y a una mejor convivencia consigo mismos y con los demas.

Objetivos de Aprendizaje

e Identificar y aplicar practicas basicas de higiene personal para mantener el cuerpo limpio y saludable.
e Reconocer, comprender y expresar adecuadamente sus emociones en diferentes situaciones.
¢ Analizar hdbitos saludables que contribuyen al cuidado de la salud personal.

e Desarrollar actitudes responsables y reflexivas sobre el cuidado integral del cuerpo.

Recursos Necesarios

e Carteles y ldminas ilustrativas sobre higiene, emociones y salud (3 sets, 1 por sesiéon tematica).

o Material para higiene personal: cepillos de dientes, jabdn, toallas pequefias (suficiente para grupos).

Hojas de trabajo impresas con actividades y preguntas (1 por estudiante por sesién).

o Cajas o sobres para actividades de expresién emocional (1 por grupo).

¢ Videos cortos educativos sobre higiene, emociones y habitos saludables (3 videos, 5 minutos cada uno).
e Marcadores, colores, papelégrafos y hojas blancas.

e Espacio para actividades grupales y area para simulaciones practicas.

Requisitos Previos



e Conocimiento basico sobre partes del cuerpo y su funcién (aprendido en Ciencias Naturales).
e Habilidades basicas para expresarse oralmente y en grupo.

e Experiencia previa en actividades de trabajo colaborativo y respeto por turnos de palabra.

Actividades

Sesion 1: Descubriendo la importancia de la higiene personal

Fase de Inicio
Tiempo estimado: 15 minutos

Proposito de la sesidn:

Docente: "Hoy vamos a descubrir cémo mantener nuestro cuerpo limpio y sano, aprendiendo por qué es importante la
higiene personal. Esto nos ayuda a sentirnos bien y a evitar enfermedades."
Activacion de conocimientos previos:

e Docente: ";Quién me puede contar qué cosas hacen para estar limpios todos los dias?"

o Estudiantes: Responden mencionando hdbitos como lavarse las manos, bafiarse o cepillarse los dientes.

Motivacién y enganche:

e Docente: Muestra una imagen colorida de gérmenes y pregunta: ";Saben qué son estos pequefios bichitos y dénde
viven?"

o Estudiantes: Expresan ideas y curiosidad sobre los gérmenes.

Contextualizacion:

Docente: "Los gérmenes pueden hacernos sentir mal, pero con buenos habitos podemos evitar que nos enfermen.

Vamos a ver cémo cuidar nuestro cuerpo para estar sanos y felices."

Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 150 minutos

Presentacion del contenido:

Docente: Presenta un video corto (5 minutos) sobre higiene personal, mostrando ejemplos de habitos diarios: lavarse

las manos, bafarse y cepillarse los dientes.

Actividad 1: El detective de la higiene

e Objetivo: Identificar practicas basicas de higiene personal.



¢ Instrucciones:

o Docente: "Ahora formaremos grupos y cada grupo recibird imagenes de diferentes habitos de higiene. Su

misién es clasificarlas en 'Habitos que debemos hacer' y 'Habitos que no son buenos'.
o Estudiantes: Trabajan en grupos de 4, discuten y pegan las imagenes en dos carteles.
e Organizacion: Grupos de 4 estudiantes.
e Producto: Dos carteles con imagenes clasificadas.
e Tiempo: 45 minutos.

¢ Rol docente: Observa, guia con preguntas como ";Por qué crees que esto es importante?" o ";Qué pasa si no

hacemos este habito?".

Actividad 2: Simulacion practica de higiene

e Objetivo: Aplicar habitos de higiene personal en actividades practicas.
e Instrucciones:
o Docente: "Vamos a practicar juntos cémo lavarnos las manos correctamente y cémo cepillarnos los dientes. Les
mostraré los pasos y luego ustedes lo haran."
o Estudiantes: En parejas, realizan la simulacién con materiales proporcionados.
e Organizacion: Parejas.
e Producto: Demostracion y practica de habitos higiénicos.
e Tiempo: 60 minutos.

¢ Rol docente: Corrige técnica, refuerza la importancia y anima a los estudiantes.

Actividad 3: Creaciéon de un compromiso personal

e Objetivo: Desarrollar actitud responsable hacia la higiene personal.
¢ Instrucciones:
o Docente: "Cada uno va a escribir o dibujar en una hoja un compromiso para cuidar su higiene cada dia. Luego lo
compartiremos."
o Estudiantes: Trabajan individualmente y exponen su compromiso al grupo.
e Organizacion: Individual y plenaria.
e Producto: Hoja con compromiso personal de higiene.

e Tiempo: 45 minutos.

Rol docente: Motiva, escucha y refuerza cada compromiso.

Diferenciacion:

e Para estudiantes que terminan antes: Pueden ilustrar un cuento corto sobre un personaje que cuida su higiene.
e Para estudiantes que necesitan apoyo: Trabajan con el docente en pareja para clasificar imagenes y participar en la

simulacién practica.



Transicion:

Docente: "Ahora que sabemos cémo cuidar nuestro cuerpo por fuera, en la siguiente sesién exploraremos cémo cuidar

lo que sentimos por dentro, nuestras emociones."

Fase de Cierre
Tiempo estimado: 15 minutos

Sintesis:

e Docente: "Vamos a hacer juntos un mapa mental en el pizarrén sobre lo que aprendimos hoy: ;Qué es la higiene?
¢Por qué es importante? ;Qué habitos debemos tener?"

e Estudiantes: Contribuyen con ideas para el mapa mental colectivo.

Reflexiéon metacognitiva:

e ;Qué habito de higiene me parece mas importante y por qué?
e ;COmo me senti al practicar la higiene con mis compafieros?

e ;Qué puedo hacer diferente en casa para cuidar mejor mi cuerpo?

Retroalimentacion:

Docente: Ofrece comentarios positivos y refuerza el valor de cada participacion.

Transferencia:

Docente: "En casa, pueden ayudar a sus familias recordando estos habitos y contandoles lo que aprendieron."

Tarea o reto:

Docente: "En casa, anoten un habito de higiene que realizaron todos los dias hasta la préxima sesién."

Sesion 2: Identificando y expresando nuestras emociones

Fase de Inicio
Tiempo estimado: 15 minutos

Proposito de la sesidn:

Docente: "Hoy vamos a aprender a reconocer y expresar nuestras emociones para entendernos mejor y convivir en
armonia."
Activacion de conocimientos previos:

e Docente: Muestra imagenes de caras con diferentes emociones (alegria, tristeza, enojo, miedo) y pregunta: ";Qué

emocién creen que es esta? ;Cuando la han sentido?"



o Estudiantes: Responden y comparten experiencias breves.

Motivacién y enganche:

e Docente: Cuenta una breve historia sobre un nifio que aprendidé a controlar sus emociones y pregunta: ";Quieren

saber cémo lo hizo?"

o Estudiantes: Muestran interés y participan con preguntas.

Contextualizacion:

Docente: "Saber qué sentimos y como expresarlo nos ayuda a estar mejor con nosotros mismos y con los demés."

Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 150 minutos

Presentacion del contenido:

Docente: Presenta un video corto sobre emociones y formas de expresarlas saludablemente.

Actividad 1: Caja de emociones

e Objetivo: Reconocer y nombrar emociones propias.
e Instrucciones:
o Docente: "Cada grupo recibird una caja con tarjetas que tienen situaciones y emociones. Deben leerlas y
discutir cdmo se sentirian y qué podrian hacer."
o Estudiantes: Discuten en grupos de 4 y comparten sus ideas.
e Organizacioén: Grupos de 4.
e Producto: Lista de emociones y posibles respuestas saludables.
e Tiempo: 60 minutos.

e Rol docente: Facilita la discusién y plantea preguntas como ";Qué harias si te sintieras asi?"

Actividad 2: El espejo emocional

e Objetivo: Expresar emociones mediante lenguaje corporal y verbal.
e Instrucciones:
o Docente: "Por parejas, uno hace una expresion facial o postura que muestre una emocién y el otro debe
adivinar qué emocién es y decir cémo ayudaria a esa persona."
o Estudiantes: Practican en parejas y luego comparten en plenaria.
e Organizacion: Parejas y plenaria.
e Producto: Presentacion y explicacién de emociones.

e Tiempo: 60 minutos.



e Rol docente: Da retroalimentacién y destaca la importancia de expresar emociones.

Actividad 3: Diario emocional

e Objetivo: Reflexionar y registrar emociones propias.

¢ Instrucciones:

o Docente: "Cada estudiante escribird o dibujara en su cuaderno una emocién que haya sentido hoy y qué hizo
para manejarla."
o Estudiantes: Trabajan de forma individual.
e Organizacion: Individual.
e Producto: Registro personal en diario emocional.
e Tiempo: 30 minutos.

¢ Rol docente: Apoya con ideas y escucha individualmente.
Diferenciacién:
e Estudiantes avanzados pueden crear una historia corta que incluya varias emociones y soluciones.
e Estudiantes que necesiten apoyo pueden usar dibujos o emoticones para expresar emociones en el diario.

Transicion:

Docente: "Ahora que podemos entender y expresar cdmo nos sentimos, en la préxima sesién aprenderemos cémo

cuidar nuestra salud para sentirnos bien todos los dias."

Fase de Cierre
Tiempo estimado: 15 minutos

Sintesis:

e Elaboracién colectiva de un mural con emociones y formas sanas de expresarlas.

Reflexion metacognitiva:

e ;Por qué es importante reconocer c6mo me siento?
e ;Qué puedo hacer cuando siento una emocioén fuerte?

e ;Cémo puedo ayudar a un amigo que esta triste o enojado?

Retroalimentacion:

Docente: Elogia la participacién y la apertura para compartir emociones.

Transferencia:

Docente: "Practiquen en casa contar cdmo se sienten y escuchen a sus familiares."



Tarea o reto:

Docente: "Dibujen una emocién que hayan sentido en casa y cémo la expresaron."

Evaluacion

Tipo de evaluacién:

o Diagndstica: Al inicio de la primera sesién, mediante preguntas sobre habitos de higiene y emociones.
o Formativa: Durante todas las sesiones en actividades practicas, observacién y didlogo.
e Sumativa: Al final del plan, mediante la presentacién de compromisos personales, diarios emocionales y

participacion en actividades grupales.

Criterios de evaluacion:

e Reconoce y describe practicas basicas de higiene personal (Objetivo 1).

e |dentifica y expresa emociones propias de manera adecuada (Objetivo 2).

e Analiza y propone héabitos saludables para el cuidado de la salud (Objetivo 3).

e Muestra actitudes responsables y reflexivas respecto al cuidado integral del cuerpo (Objetivo 4).

Instrumentos sugeridos:

e Lista de cotejo para observar participacién y aplicacién de habitos.
e RuUbrica para evaluar compromisos personales y diarios emocionales.
e Observacion directa durante actividades practicas y grupales.

e Autoevaluacién sencilla con preguntas guiadas al final de cada sesién.

Evidencias de aprendizaje:

o Carteles y clasificaciones de habitos de higiene elaborados en grupo.
e Demostraciones practicas de higiene personal.
e Compromisos personales escritos o ilustrados.
e Listas y reflexiones sobre emociones en cajas y diarios emocionales.

e Mural colectivo sobre emociones y salud.
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