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Instrucciones 

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

• Escriba la fecha  y el objetivo de la actividad. 

 

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

BIENESTAR EMOCIONAL. 

Autocuidado Físico  Autocuidado Emocional 

El autocuidado físico se trata de atender a nuestro 
cuerpo físico y nuestra salud. 
 
Alimentarse bien. 
 
Dormir las horas adecuadas. 
 
Preparar  y organizar el día.  
 
 
Hacer ejercicios  de respiración.  
 
 

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

 
Aceptar las emociones sin juzgarlas. Meditar, reír, 
viendo una película 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 vídeo. 

Ejercicio 'Respira' para niños.mp4
 

 

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

Copia en tu cuaderno el objetivo y la fecha. 

 

 

 

Copia en tu cuaderno el objetivo y la fecha. 



2.- Observa las siguientes imágenes y responde las preguntas formuladas a continuación. 

                         

                            

1.- ¿Qué tipo de cuidados  mental y emocional existe en cada imagen?  

1.- 

2.- 

3.- 

4.- 

2.- ¿Cuál de ellos  necesitas practicar con tu  familia 

 

 

 

 

 

Muy Importante!!!!! 

Una vez finalizada la actividad en tu cuaderno, tómale una fotografía y envíala al siguiente 

correo; mastudillo@corp-lareina.cl,   para revisar, comentar  y retroalimentar tu trabajo. 

Hoy no podemos abrazarnos… Pronto lo haremos.. 
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