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PROTEJAMOS NUESTRA SALUD 

EMPIEZO POR MÍ, ME 

QUIERO Y ME CUIDO CON 

HÁBITOS 

SALUDABLES 



 

 

 

 

 

 

PRESENTACIÓN 

Este proyecto se planea realizar como un Taller de Autocuidado para los alumnos y tutores de la Escuela “Emiliano 

Zapata” con CCT 15EPR1852C perteneciente a la Zona Escolar P138 ; dicho proyecto tiene como nombre “Empiezo por 

mí, me quiero y me cuido con hábitos saludables”; la finalidad y propósito de este Taller, es plantearse como un 

espacio lúdico de integración familiar, cuya idea principal para el logro de las actividades planteadas es que la 

comunidad escolar se concientice respecto a la importancia que implica el autocuidado para lograr una mejor calidad 

de vida física y emocional. 

El autocuidado trae consigo la participación permanente, el compromiso y responsabilidad diaria con la propia salud, 

tanto física como mental, a través de la creación de espacios de reflexión adecuados. De esta forma se busca generar 

acciones concretas destinadas a conservar la salud y prevenir enfermedades. 



 
 

JUSTIFICACIÓN 

 

 
Con base en el análisis de las áreas de oportunidad del alumnado de la Escuela 
“Emiliano Zapata”; mismas que se obtuvieron de manera cualitativa a través de la 
observación directa y cuantitativa de acuerdo con los justificantes médicos; se 
percibe que la población estudiantil es vulnerable a padecer enfermedades 
infectocontagiosas, a causa de la falta de aseo personal; en este sentido es 
importante fomentar y fortalecer los hábitos de higiene en la comunidad escolar, a 
través de actividades lúdicas que permitan la concientización y fortalecimiento del 
cuidado personal, familiar, alimentario y del entorno, a fin de prevenir las 
enfermedades. 



 
 

JUSTIFICACIÓN 

 

 
 

Por otro lado, con base en las entrevistas y hojas de vida nos percatamos que hay 
alumnos que emocionalmente requieren apoyo debido a su dinámica familiar o a 
la situación de pérdidas de personas cercanas derivado de la pandemia por SARS- 
COV-2; en este sentido, es de suma importancia implementar acciones que 
fortalezcan la parte socioemocional de la comunidad escolar por ser también parte 
del autocuidado. 



OBJETIVOS 

 
01 

Conocer los alimentos saludables a través de 

actividades lúdicas a fin de prevenir 

enfermedades gastrointestinales 

 
02 

Rescatar nuestras tradiciones mediante la 

manipulación de objetos reales a fin defortalecer 

la identidad cultural 

 
03 

Reflexionar sobre la importancia del manejo 

de las emociones para lograr lainteligencia 

emocional 

 
04 

Demostrar que a través del juego se puede 

fortalecer la colaboración, la igualdad, la equidad 



 
 

OBJETIVOS 

 
05 

Reconocer la importancia del amor filial para 

contribuir al desarrollo de la autoestima desde la 

infancia 

 
 

 
06 

Conocer la importancia de la meditación como 

base para una respiración consciente fundamental 

en el autocuidado conjuntamente con una alimentación 

balanceada. 



 
 

 

 
 

 
Tabla 1 

CRONOGRAMA 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Torres, G. F. C. Cronograma de actividades. 



 
 
 
 

 

 

 
Tabla 2 

DESARROLLO DE ACTIVIDADES 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Torres, G. F. C. Desarrollo de las actividades a trabajar. 



 

 

 

 

 

 

 
Tabla 3 

DESARROLLO DE ACTIVIDADES 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Torres, G. F. C. Desarrollo de las actividades a trabajar. 



 
 
 
 
 

 
 
Tabla 4 

DESARROLLO DE ACTIVIDADES 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Torres, G. F. C. Desarrollo de las actividades a trabajar. 



 
 
 
 
 

 
 
Tabla 5 

DESARROLLO DE ACTIVIDADES 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Torres, G. F. C. Desarrollo de las actividades a trabajar. 



 
 
 
 

 
 
Tabla 6 

DESARROLLO DE ACTIVIDADES 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Torres, G. F. C. Desarrollo de las actividades a trabajar. 



 
 
 
 
 

 
 

Tabla 7 

DESARROLLO DE ACTIVIDADES 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Torres, G. F. C. Desarrollo de las actividades a trabajar. 



EDUCACIÓN FÍSICA 

MTRA. MA. CRISTINA ESTRELLO VALLE 

EDUCACIÓN ARTÍSTICA 

LEA. EMMA AMILPA SIMEÓN 

EDUCACIÓN PARA 

LA SALUD 

LN. GIOVANI JACOB MONTOYA DOMINGUEZ 

USAER 

MTRA. SILVIA GÓMEZ ARROYO 
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