Higiene y habitos saludables: cuidando nuestro cuerpo

dia a dia

Ciencias Naturales | Biologia | Aprendizaje Basado en Casos

Descripcion

Este plan de clase esta disefiado para estudiantes de segundo grado de secundaria y tiene como propésito que los
jévenes comprendan la importancia de la higiene y el cuidado del cuerpo como pilares fundamentales para llevar una
vida saludable. A través de casos reales y situaciones cotidianas, los estudiantes analizardn cémo la adopcién de
habitos adecuados influye directamente en su bienestar fisico y emocional, previniendo enfermedades y promoviendo
su calidad de vida. Ademas, se busca que los estudiantes desarrollen competencias para tomar decisiones informadas
y responsables sobre su salud personal, conectando los conceptos cientificos con sus propias experiencias y contexto
social. Este aprendizaje es relevante porque los habitos que se forman en esta etapa de la adolescencia tienen un
impacto duradero, y conocer las practicas correctas de higiene les permitird cuidar su cuerpo y evitar riesgos de salud

en el presente y futuro.

Objetivos de Aprendizaje

e Analizar situaciones cotidianas relacionadas con hébitos de higiene y cuidado corporal para identificar buenas y
malas précticas.

e Argumentar la importancia de mantener una higiene adecuada para prevenir enfermedades comunes en la
adolescencia.

e Disefiar un plan personal de habitos saludables que incluya practicas de higiene y cuidado del cuerpo.

e Evaluar el impacto de diferentes habitos de cuidado personal en la salud y bienestar general.

Recursos Necesarios

e Carteles o imagenes impresas con ejemplos de habitos saludables y no saludables (al menos 6).
e Video corto (3-5 minutos) sobre higiene personal y su impacto en la salud (se recomienda video educativo de

plataformas confiables).

Hojas de trabajo para andlisis de casos (1 por estudiante).
e Marcadores, hojas blancas y colores para elaboracién de mapas mentales o esquemas.
e Pizarrén o rotafolio para anotaciones colectivas.

e Acceso a computadora y proyector (opcional para video y presentacion).

Requisitos Previos



e Conocimientos basicos sobre el cuerpo humano y sus funciones generales.
e Experiencias previas con héabitos cotidianos relacionados con la alimentacién y el aseo personal.
e Habilidades bésicas para trabajar en equipo y expresar ideas oralmente.

e Capacidad para observar y analizar casos sencillos.

Actividades
Plan de Clase: Higiene y habitos saludables

Sesion 1: Introduccion a la higiene y habitos saludables

Fase de Inicio
Tiempo estimado: 10 minutos

Proposito de la sesién:

Presentar el tema de la higiene y el cuidado del cuerpo, activar conocimientos previos y despertar interés en la

importancia de los habitos saludables.

Activacion de conocimientos previos:

Docente: ";Qué entienden por higiene personal? ;Pueden mencionar algunos habitos que practican para cuidar su

cuerpo?"

Estudiantes: Responden en plenaria, compartiendo sus ideas y experiencias.

Motivacién y enganche:

Docente: Presenta un dato curioso: ";Sabian que una persona puede tener hasta 1.5 kg de bacterias viviendo en su

piel? Por eso es vital mantener una buena higiene para evitar enfermedades."

Contextualizacion:

Docente: Relaciona el tema con la vida cotidiana de los estudiantes: "En esta etapa de la adolescencia, nuestro cuerpo

cambia mucho y es fundamental aprender a cuidarlo bien para sentirnos bien y evitar enfermedades."

Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 45 minutos

Presentacion del contenido:

Se presenta un caso real de un adolescente que no mantiene habitos de higiene adecuados y presenta problemas de

salud, para que los estudiantes analicen y propongan soluciones.



Actividad 1: Analisis de caso "El dilema de Luis"

e Objetivo: Analizar situaciones cotidianas relacionadas con hébitos de higiene y cuidado corporal.
¢ Instrucciones:
o Docente: Entrega a cada estudiante una hoja con el caso de Luis, un adolescente que presenta mal olor
corporal, acné y cansancio por no mantener una higiene adecuada.
o Lee el caso en voz alta y pide que subrayen los problemas que detectan.
o En grupos de 3-4, discuten qué héabitos incorrectos tiene Luis y cudles deberian modificar.
o Cada grupo anota sus conclusiones para compartirlas en plenaria.
e Organizacion: Grupos de 3-4 estudiantes.
e Producto: Lista de habitos incorrectos y propuestas de mejora.
e Tiempo: 20 minutos.

¢ Rol docente: Observa la participacién, guia con preguntas como ";Por qué crees que el mal olor es un problema de

higiene?" 0 ";Qué relacién existe entre la higiene y las enfermedades?"

Actividad 2: Video y discusidén sobre higiene personal

e Objetivo: Argumentar la importancia de mantener una higiene adecuada para prevenir enfermedades.

¢ Instrucciones:

o Proyectar un video educativo corto sobre la higiene personal.
o Después del video, en plenaria, preguntar: ";Qué practicas de higiene se mencionaron? ;Cémo ayudan a
mantenernos saludables?"
o Invitar a los estudiantes a compartir si realizan esas practicas y por qué son importantes.
e Organizacion: Plenaria.
e Producto: Respuestas orales y reflexion colectiva.

e Tiempo: 15 minutos.

Rol docente: Facilita la discusién, enfatiza puntos clave y clarifica dudas.

Diferenciacion:
o Para quienes terminan antes: Elaboran un breve glosario con palabras clave del tema (higiene, bacterias,
habitos, prevencién, etc.).

e Para quienes necesitan apoyo: Trabajan con el docente en grupos pequefios para reforzar la comprensién del

caso y vocabulario.

Transicion:

Docente: "Ahora que sabemos qué sucede cuando no cuidamos nuestro cuerpo, en la préxima sesién aprenderemos a

disefar un plan personal para mejorar nuestros habitos."



Fase de Cierre
Tiempo estimado: 5 minutos

Sintesis:

Los estudiantes escriben en un papel tres habitos de higiene que consideran fundamentales para cuidarse y por qué.

Reflexion metacognitiva:

e ;Qué aprendi hoy sobre la importancia de la higiene?
e ;COmo puedo aplicar estos habitos en mi vida diaria?

e ;Qué dudas tengo sobre el cuidado del cuerpo?

Retroalimentacion:

Docente: Recoge las respuestas, comenta algunos ejemplos, refuerza conceptos y responde preguntas.

Transferencia:

Docente: Explica que en la siguiente sesidn disefiarédn un plan personal para mejorar sus habitos y cuidarse mejor.

Sesion 2: Diseno de un plan personal de habitos saludables

Fase de Inicio
Tiempo estimado: 10 minutos

Propodsito de la sesidn:

Revisar lo visto en la sesidén anterior y preparar a los estudiantes para crear su propio plan de habitos saludables.

Activacion de conocimientos previos:

Docente: Pregunta: ";Recuerdan los habitos que identificamos en el caso de Luis? ;Cudles consideran mas

importantes y por qué?"

Estudiantes: Responden en plenaria, conectando con lo aprendido.

Motivacién y enganche:

Docente: Propone un reto: "Hoy vamos a crear un plan para mejorar nuestros habitos y cuidar nuestro cuerpo. ;Quién

quiere ser el mejor cuidador de su salud?"

Contextualizacion:

Docente: Explica que disefiar un plan personal es importante porque cada persona tiene necesidades diferentes y es

responsable de su cuidado.



Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 45 minutos

Presentacion del contenido:

Se explica brevemente qué es un plan de habitos saludables, sus componentes y cdémo debe ser realista y alcanzable.

Actividad 1: Lluvia de ideas sobre habitos saludables

e Objetivo: Evaluar el impacto de diferentes habitos de cuidado personal.

¢ Instrucciones:

o Docente: En el pizarrén escribe "Habitos saludables".
o Solicita a los estudiantes que mencionen héabitos relacionados con higiene y cuidado corporal.
o Escribe las ideas y comenta brevemente su importancia.

e Organizacion: Plenaria.

e Producto: Lista colectiva de habitos.

e Tiempo: 10 minutos.

¢ Rol docente: Facilita, amplia las ideas y clarifica conceptos.

Actividad 2: Elaboraciéon del plan personal de habitos

e Objetivo: Diseflar un plan personal de habitos saludables.
¢ Instrucciones:
o Entregar hoja de trabajo con formato para plan personal (incluye espacio para habitos, frecuencia, metas y
beneficios).
o Docente: Explica cdmo completar cada seccién con ejemplos.
o Los estudiantes trabajan individualmente para disefiar su plan.
o Al finalizar, comparten en parejas para recibir retroalimentacion.
e Organizacion: Individual y parejas.
e Producto: Plan personal escrito.
e Tiempo: 30 minutos.

e Rol docente: Apoya individualmente, orienta, motiva y responde dudas.

Diferenciacion:

e Para quienes terminan antes: Elaboran una presentacién corta (oral o con dibujos) para motivar a otros a seguir
habitos saludables.
o Para quienes necesitan apoyo: Trabajan en grupo pequefo con el docente para completar el plan, con

preguntas guia.



Transicion:

Docente: "En la préxima sesién revisaremos juntos cémo aplicar estos planes y cdmo mantenernos motivados para

cuidar nuestro cuerpo."

Fase de Cierre
Tiempo estimado: 5 minutos

Sintesis:

Cada estudiante comparte una meta de su plan y por qué la eligié.

Reflexion metacognitiva:

e ;Qué habito te parece mas importante para tu salud?
e ;COmo te ayudara este plan a mejorar tu cuidado personal?

¢ ;Qué dificultades crees que podrias tener para cumplir tu plan?

Retroalimentacion:

Docente: Elogia esfuerzos, sefala fortalezas y ofrece sugerencias para mejorar.

Transferencia:

Docente: Anima a llevar el plan a casa y aplicarlo durante la semana, observando cambios.

Sesion 3: Implementacion y reflexion sobre habitos saludables

Fase de Inicio
Tiempo estimado: 10 minutos

Propésito de la sesién:

Revisar experiencias y reflexionar sobre la aplicacién de los planes personales de habitos.

Activacion de conocimientos previos:
Docente: Pregunta: ";Cémo les fue aplicando su plan? ;Qué habitos pudieron mejorar?"

Estudiantes: Comparten en pequefos grupos sus experiencias.

Motivacion y enganche:

Docente: Destaca que cuidarse es un proceso y que cada paso cuenta para una vida saludable.

Contextualizacion:

Docente: Relaciona la reflexiéon con el desarrollo de la autonomia en el cuidado personal.



Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 45 minutos

Presentacion del contenido:

Se introduce el concepto de obstaculos y estrategias para mantener habitos en el tiempo.

Actividad 1: Identificaciéon de obstaculos y soluciones

e Objetivo: Evaluar dificultades en el mantenimiento de habitos y proponer soluciones.

¢ Instrucciones:

o En grupos, discuten qué obstaculos enfrentaron al intentar cumplir sus planes.
o Listan las dificultades y proponen estrategias para superarlas.
o Presentan sus conclusiones en plenaria.
e Organizacion: Grupos de 3-4 estudiantes.
e Producto: Lista de obstaculos y soluciones.
e Tiempo: 25 minutos.
¢ Rol docente: Facilita, motiva y guia con preguntas como ";Qué te impidié bafiarte a diario?" o ";Cémo puedes

recordar lavarte las manos mas seguido?"

Actividad 2: Elaboracién de un mapa mental sobre habitos saludables y cuidado
e Objetivo: Consolidar conocimientos sobre higiene y cuidado corporal.
e Instrucciones:
o Entregar hojas y colores para que cada grupo elabore un mapa mental que incluya habitos, beneficios y
estrategias para mantenerlos.
o Al finalizar, cada grupo explica su mapa al resto.
e Organizacion: Grupos de 3-4 estudiantes.
e Producto: Mapa mental visual.
e Tiempo: 15 minutos.

¢ Rol docente: Supervisa, fomenta la creatividad y la participacién igualitaria.

Diferenciacion:

e Para quienes terminan antes: Crean un lema o frase motivadora para recordar habitos saludables.

o Para quienes necesitan apoyo: Reciben apoyo del docente para organizar ideas y expresar conclusiones.

Transicion:

Docente: "En la préxima sesién evaluaremos lo aprendido y reflexionaremos sobre cémo seguir cuiddndonos siempre."



Fase de Cierre
Tiempo estimado: 5 minutos

Sintesis:

En plenaria, cada estudiante menciona una estrategia que usara para mantener sus habitos saludables.

Reflexion metacognitiva:

e ;Qué aprendi sobre mantener hdbitos saludables?
e ;Qué me ayuda a seguir cuidando mi cuerpo?

e ;Qué cambiaria para hacerlo mejor?

Retroalimentacion:

Docente: Felicita el esfuerzo y destaca la importancia de la constancia.

Transferencia:

Docente: Invita a aplicar lo aprendido en otras areas de su vida para mantener una vida saludable integralmente.

Sesion 4: Sintesis, evaluacion y compromiso con habitos saludables

Fase de Inicio
Tiempo estimado: 10 minutos

Propodsito de la sesidn:

Revisar lo aprendido y preparar a los estudiantes para la evaluacién formativa.

Activacion de conocimientos previos:
Docente: Pregunta: ";Como describirian la relacién entre higiene, habitos saludables y bienestar?"

Estudiantes: Responden en plenaria con apoyo del docente.

Motivacion y enganche:

Docente: Explica que esta sesidn servird para reconocer sus aprendizajes y comprometerse con su cuidado personal.

Contextualizacion:

Docente: Relaciona el tema con su salud futura y calidad de vida.

Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 40 minutos

Presentacion del contenido:



Se realiza una actividad integradora que consolida conocimientos y habilidades desarrolladas.

Actividad 1: Debate sobre habitos saludables

e Objetivo: Argumentar la importancia de habitos saludables para el bienestar.
e Instrucciones:
o Dividir la clase en dos grupos: uno defiende la importancia de la higiene en la prevencién de enfermedades, otro
expone las consecuencias de malos habitos.
o Preparan argumentos y luego presentan sus posturas.
o Al final, se reflexiona sobre la importancia de equilibrar ambos aspectos.
e Organizacion: Grupos grandes y plenaria.

Producto: Argumentos orales y sintesis colectiva.

e Tiempo: 30 minutos.

e Rol docente: Modera, fomenta respeto y guia el debate.

Actividad 2: Elaboracién de compromiso personal
e Objetivo: Evaluar y comprometerse con la practica de habitos saludables.
e Instrucciones:

o Cada estudiante escribe un compromiso personal concreto para mejorar o mantener sus hdbitos de higiene y
cuidado corporal.
o Comparten voluntariamente con el grupo.
e Organizacion: Individual y plenaria.
e Producto: Documento de compromiso.
e Tiempo: 10 minutos.

e Rol docente: Motiva y ofrece retroalimentacién positiva.

Fase de Cierre
Tiempo estimado: 10 minutos

Sintesis:

Realizacién de un resumen colectivo en el pizarrén con las ideas clave de la unidad: importancia de la higiene, habitos

saludables, beneficios y compromisos.

Reflexiéon metacognitiva:

e ;Cémo ha cambiado mi visién sobre el cuidado de mi cuerpo?
e ;Qué habitos estoy dispuesto a mantener y por qué?

e ;COmo puedo ayudar a otros a cuidar su salud?



Retroalimentacion:

Docente: Resume fortalezas del grupo y ofrece recomendaciones para continuar con habitos saludables.

Transferencia:

Docente: Invita a aplicar lo aprendido en su vida diaria, en familia y comunidad.

Tarea o reto:

Observar y registrar durante una semana un habito saludable nuevo que practiquen y sus efectos en su bienestar, para

compartirlo en la siguiente clase.

Evaluacion

Tipo de evaluacion:

o Diagnéstica: En la Sesién 1, durante la activacién de conocimientos previos (preguntas sobre higiene y habitos).
e Formativa: Durante todas las sesiones, mediante la observacién en actividades de anélisis de casos, disefio de
planes, debates y reflexiones.

e Sumativa: En la Sesidn 4, a través del debate final, el compromiso personal escrito y la sintesis colectiva.
Criterios de evaluacion:

e Identifica correctamente habitos de higiene saludables y no saludables (relacionado con el andlisis de casos).

¢ Argumenta con fundamentos la importancia de la higiene para prevenir enfermedades (evaluado en debate y
discusiones).

e Disefia un plan personal realista y coherente para mejorar habitos (evaluado en la elaboracién del plan personal).

o Reflexiona sobre obstaculos y propone soluciones para mantener habitos saludables (evaluado en mapas mentales
y discusiones).

e Se compromete de manera consciente y responsable con el cuidado personal (evaluado en compromiso personal).

Instrumentos sugeridos:

e Lista de cotejo para observar participacién y cumplimiento de actividades.

e Rubrica para evaluar el plan personal de habitos (claridad, realismo, coherencia).

e Guia de observacién para debates y presentaciones orales.

e Autoevaluacién mediante preguntas de reflexién al cierre de cada sesién.

e Portafolio con evidencias: hojas de caso, plan personal, mapas mentales y compromisos.

Evidencias de aprendizaje:

e Listas de habitos y analisis de casos escritos.
e Plan personal de habitos saludables.
e Contribuciones en debates y mapas mentales.

e Compromisos personales escritos.



e Respuestas a preguntas de reflexién y participacién en actividades.
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