Asignatura: Religiéon Profesora: Noemi Astudillo Cofré Cursos: Segundo Ay B

Objetivo: Conocer formas de mantener un autocuidado tanto fisico como emocional

Copia en tu cuaderno el objetivo y la fecha.

Instrucciones

e Recuerda utilizar el cuaderno de la asignatura para realizar la actividad.

e Escriba la fecha y el objetivo de la actividad.

LOS AUTOCUIDADOS SON MUY IMPORTANTES PARA MANTENER UNA BUENA SALUD FISICA Y

BIENESTAR EMOCIONAL.

Autocuidado Fisico

Autocuidado Emocional

El autocuidado fisico se trata de atender a nuestro
cuerpo fisico y nuestra salud.

Alimentarse bien.
Dormir las horas adecuadas.

Preparar y organizar el dia.

Hacer ejercicios de respiracion.

Darse tiempo para reflexionar, estar en silencio y
pensar positivo.

Aceptar las emociones sin juzgarlas. Meditar, reir,
viendo una pelicula o video, incluso permitirse
llorar.

Encontrar formas para expresar los sentimientos:
pintando, bailando, escribiendo.

Tomarse el tiempo para estar con la familiar y
conversar

Actividades

1.- Practica los ejercicios que recomienda el siguiente video.

Ejercicio 'Respira’ para nifios.mp4




2.- Observa las siguientes imdagenes y responde las preguntas formuladas a continuacion.

Una vez finalizada la actividad en tu cuaderno, tdmale una fotografia y enviala al siguiente
correo; mastudillo@corp-lareina.cl, para revisar, comentar y retroalimentar tu trabajo.

~ Hoy no podemos abrazarnos... Pronto lo haremos..



mailto:mastudillo@corp-lareina.cl

