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INTRODUCCION

En los tiempos que vivimos, con ritmos acelerados y concentrados en multiples tareas, el
autocuidado personal y emocional se ha convertido en algo necesario para la salud fisica,
psicolégica y emocional. Partiendo de aqui, el autocuidado se convierte en un mecanismo
imprescindible para garantizar nuestra salud. El conjunto de acciones que realiza una
persona en su cuidado personal los denominamos "habitos de vida". Los habitos que
adoptemos tienen como objetivo garantizar el bienestar del individuo.

El ser humano crece y progresa a través de todo su ciclo de vida, cambia, se organiza y
se adapta al medio ambiente en una relacion mutua y constante del medio que lo rodea.
Por lo tanto, los seres humanos vivimos un continuo proceso de aprendizaje y de dominio

del desarrollo de la vida y de las tareas a realizar.

Es de suma importancia fomentar la habilidad del autocuidado en nifios y nifias a lo largo
de su vida para crear habitos que impacten en su salud integral y prevenir riesgos. La
presente actividad tiene el proposito de transmitir a las y los alumnos la importancia del
autocuidado, por medio de una actividad ludica y divertida que llama la atencién, ya que
si les agrada pondran mas atencion y lo querran repetir mas de una vez, dando tiempo
para que asocien y analicen el contenido de las imagenes, que tienen el proposito de
motivar, propiciar, fortalecer en nifias, nifios y adolescentes habitos positivos, que
desencadenen estilos de vida saludables. Hoy en dia los nifios , nifias y adolescentes
viven situaciones que los ponen en riesgo, como por ejemplo, la disponibilidad de las
tecnologias, la ausencia de los padres por multiples situaciones, la inseguridad publica,
entre otras, ante esta situacion, no es posible que pretendamos que nifios y nifias y
adolescentes permanezcan en sus casas encerrados para que no corran riesgos, por lo
gue es indispensable dar una formacién, instruirlos, prepararlos, para que puedan tomar
decisiones asertivas, resolver problemas cuando se les presenten situaciones que los

pongan peligro.

No cabe duda que la familia es el primer ambiente donde aprenderan con ejemplos de

conductas de autocuidado, que tienen que ver con su integridad fisica, emocional y social.



La escuela también tiene un papel importante para el desarrollo de esta habilidad,
mediante actividades que fortalezcan su autoestima, el autoconcepto, la autoaceptacion,
autoconocimiento, lo anterior es muy importante para las personas, porque les ayuda a
crecer, tomar decisiones y cuidarse. Una persona que se conoce sabe lo que necesita,
le conviene, le hace dafio y a lo que teme. Puede establecer metas y esforzarse por

alcanzarlas, asi como desarrollar mejor su potencial.

Es por ello que se crea el presente juego de loteria de autocuidado, pensando en dar

herramientas a NNA para su desarrollo integral.



Desarrollo

LA IMPORTANCIA DEL AUTOCUIDAD
¢, Qué es el autocuidado?

El ser humano es un ser social por naturaleza y es importante que desarrolla habilidades

para su autocuidado, es por ello que primeramente analizaremos dicho concepto.

Para Villamil y Nevado (2002), “El autocuidado de la salud es una responsabilidad
asumida por otros” (p.1). Mientras que para Trujillo (2002, citado en Villamil y Nevado,
p.4), la tercera y ultima &area del desempefio Ocupacional es el Autocuidado, la cual es
también llamada auto mantenimiento, y menciona que es la planeacién, ejecucion y
seguimiento de aquellos habitos, rutinas diarias y actividades indispensables para la

supervivencia biologica, intelectual y socio-emocional.

Asi mismo, el origen del concepto de autocuidado fue en el campo de enfermeria por
Orem (1990 citada en Prado, Gonzalez, Paz y Romero, 2011), quien lo expresé como “el
conjunto de acciones intencionadas que realizan una persona cualquiera para controlar
los factores internos y externos, que pueden comprometer su vida y su desarrollo

posterior” (p.4).

Por lo anterior se podria decir que el autocuidado es el cuidado de si mismo: comer bien,
hacer alguna actividad fisica, disfrutar de actividades con tus amigos, cuidar la higiene
personal, creando habitos saludables para mejorar las necesidades fisicas, emocionales

y sociales.

El autocuidado y el bienestar son habilidades asociadas a la dimensién del
autoconocimiento, que a su vez tiene que ver con la autoestima, porque al conocerte e
identificar en uno mismo las habilidades, valores y capacidades, estamos fortaleciendo
la autoestima o el amor propio, si se tiene una autoestima favorable, se siente seguro, se

respeta y siempre va a cuidar de si mismo.

En todos los ciclos de la educacion primaria es importante trabajar el tema del
autocuidado, pero en tercer ciclo es aln mas importante ya que las nifias y nifios se
encuentran en la etapa de la pubertad, sufriendo cambios fisicos y emocionales, aunado

a esto, sienten curiosidad por conocer y experimentar situaciones nuevas que en



ocasiones traen consecuencias poco agradables, como por ejemplo probar alcohol,
cigarros; las enfermedades de transmisién sexual (ETS), el ceder ante presiones de
alguien mas para hacer cosas fuera de la ley, etc.

Es importante proporcionar a las nifias y niflos habilidades suficientes para prevenir
situacion de riesgo y sepan tomar decisiones asertivas haciendo una valoracion de la

situacién, pero que a su vez puedan pedir ayuda cuando lo necesiten.

Asi mismo, Garcia (s.f.), define al autocuidado como “aquellas acciones o decisiones que
una persona realiza en beneficio propio de su salud y en caso de carecerlas, adoptar y
adaptar el estilo de vida méas adecuado para sobrellevar la condiciéon” (p.1).

El buen ejemplo es lo mejor

Los padres siempre seran un ejemplo a seguir para adquirir habitos, por ello es muy
importante poner atencion en nuestras conductas y forma de expresarnos, ya que
nuestros nifios y niflas sin cuestionar reproduciran nuestras conductas y lenguaje. Si en
casa los tratamos con respeto y amor, aprenderan que deben amarse a si mismos y

dificilmente permitiran que alguien los trate mal (Garcia, s.f.).
El cuidado de su propio cuerpo

Proporcionar a las nifias y nifios una alimentacion correcta es muy importante, ya que
ellos solamente pediran lo que ven en casa, debemos proporcionar a nifios y nifias
alimentos con suficientes nutrimentos para prevenir enfermedades. Del mismo modo

debemos fomentar la actividad fisica, previniendo el sobre peso y la obesidad.

Debemos destacar la prevencion del abuso sexual infantil, ensefiandole a nifios y nifias
gue hay partes del cuerpo que son privadas y nadie las puede ver ni tocar, recalcar que
no deben tener miedo de hablar con alguien de confianza si les llega a suceder alguna

situacion de abuso sexual (Garcia, s.f.).

Autocuidado emocional

En primer lugar tendriamos que trabajar en nuestra salud emocional, para después poder

transmitir a nifias y niinos habilidades para gestionar sus emociones o el trabajo con ellas,



darle un nombre a la emocién que sienten, en que parte de su cuerpo pueden
identificarlas, como se pueden sentir mejor ante una emocion aflictiva y no fomentar la
idea de que hay emociones buenas y malas, simplemente hay emociones aflictivas y no
aflictivas, ya que las emociones nos ayudan a superar algunas situaciones o también nos

sirven para motivarnos a hacer cosas distintas (Garcia, s.f.).

La actividad se realizard con el grupo de quinto grado, con la finalidad de fortalecer y
prevenir situaciones de riesgo y logren tomar decisiones asertivas en el cuidado de su
salud
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contenido de la literia. Al finalizar el juego voy
mencionando cada una de las tarjetas de la
loteria y las y los alumnos participan
comentando la importancia de dicha tarjeta
en el autocuidado.

CIERRE: Se les pide que en el cuaderno
realicen un mapa mental sobre la
informacion que venia en las tarjetas sobre
el autocuidado. Por dltimo, realizaremos la
respiracion del leon para liberar emociones
aflictivas que nos ocasionan estrés y también
ayuda a limpiar la garganta. (MIMIPADMINI,

2020).




La evaluacion es mediante una lista de cotejo que tiene un enfoque formativo, los
criterios estan basados en el aprendizaje fundamental.

EVALUACION

Lista de cotejo.

CRITERIOS TODOS LA MAYORIA ALGUNOS

En la loteria
reconocen las imagenes
y las frases que se
refieren al cuidado de si

mismos.

Explican la
importancia de
autocuidado para su

bienestar integral.

Elaboran el
mapa mental de
acuerdo a su

autocuidado.




Conclusiones

Por lo tanto al poner en préctica la actividad “Juguemos a cuidarnos”, con la loteria de
autocuidado, podemos decir que para las nifias y nifios el aprendizaje mediante el juego
represento una aventura emociénate en la cual adquirieron conceptos, habilidades de
forma agradable y sencilla para descubrir nuevas practicas favoreciendo su autocuidado,
el juego sienta base para el desarrollo de conocimientos , ademas contribuyen a su
capacidad de auto confirmacidon que le permite realidades nueva, estar alerta para
fortalecer habilidades de toma de decisiones, sabemos que el entorno familiar al
establecer rutinas diarias que incluya buenos hébitos como la alimentacién en primera
instancia, es el encargado de transmitir y cultivar los habitos del cuidado de si mismos ,
y la escuela es donde se pueden fortalecer las conductas y habitos preventivos para
adquirir las base y mantener una salud integral en sus mejores condiciones, que influye
en su actuar y en su toma de decisiones y reacciones, es por ello mas que una simple
oportunidad para la diversion, el juego es cosa seria en lo que respecta a la salud y
desarrollo de NNA.

Recordando que la actividad se llevd a cabo con alumnos de tercer ciclo que
corresponden a quinto y sexto grado, sin embargo se considera importante trabajar
dichas acciones con alumnos de grados anteriores, uno elementos muy importante que
se pone en juego en las y los alumnos, es la toma de decisiones en base a sus valores,
condiciones sociales, experiencias vividas y conocimientos, por eso fue muy
enriquecedor conocer las opiniones que compartian las y los alumnos, al analizar los
casos presentados en las tarjetas de la loteria, realmente sus respuestas eran muy
creativas y también se observo el trabajo colaborativo en cada uno de los equipos, su
forma de participacion fue muy respetuosa y permitieron conocer las opiniones de los

comparieros.

Por otra parte fue muy interesante y preocupante que los alumnos compartan
experiencias no gratas sobre situaciones a los que han estado en riesgo, se puede referir
gue en cada grupo de aproximadamente 36 alumnos, un 16% comento haber estado

expuesta durante los 5 afios que cursaban la primaria a una situacion parecida a las



tarjetas de la loteria, lo cual nos referiré a la importancia de continuar abordando temas

de sobre el autocuidado, no solo con los alumnos sino también con los padres de familia.
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