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RECURSO: TEXTO DE ESTUDIO PAGINAS:

ASIGNATURA: ___ ORIENTACION

NOMBRE ESTUDIANTE:

CURSO: 4° BASICOS LETRA: A- B-C- FECHA:

Unidad 1: Aplicar estrategias de resolucién de conflictos y proponer acciones tendientes a
la autosuperacion

O. Identificar y practicar en forma auténoma conductas de cuidado personal en relacién a: rutinas
de higiene, actividades de descanso, recreacion y actividad fisica y habitos de alimentacidn.

EN ESTA GUIA EDUCATIVA REFORZAREMOS
CONDUCTAS PROTECTORAS DE
AUTOCUIDADO

En la guia anterior aprendimos algunos tips y recomendaciones para lograr
tus aprendizajes. Ahora te invito a realizar la presente guia con mucho
entusiasmo.

INICIO: ACTIVIDAD N°1. Estando en casa en periodo de cuarentena tenemos que considerar algunas
conductas de autocuidado. Observa las imagenes e interpreta que situacién representan ¢ Alguna

de estas situaciones esta ocurriendo contigo?

1.- ¢éQué es el sedentarismo? ¢ Qué consecuencias podrian tener para tu salud?



https://curriculumnacional.mineduc.cl/614/w3-article-21237.html
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Las conductas de autocuidado son aquellas que realizamos para protegernos y mantener una buena
salud; mantener una higiene personal- hacer deportes o actividad fisica, comer sano, dormir las horas
necesarias y hacer actividades sociales ayudan a una salud mental.

DESARROLLO: ACTIVIDAD. Te invito a evaluar tu nivel de Autocuidado a través de un test.

TEST DE AUTOCUIDADO

Marca con una X la frecuencia con la que realizas el L
Indicador de autocuidado S|EMPEE AVEC:ES _ NUNCA

o |

1.- Me lavo los dientes después de las comidas

2.- Como frutas y verduras todos los dias.

3.- Duermo entre 6 y 8 horas, evito trasnochar

4.- Realizo ejercicios 2 veces a la semana o0 mas.

5.-Me divierto con mi familia 0 amigos a la distancia

6.-Como pocas grasas, frituras y masas.

7.-Regulo el tiempo que estoy frente al computador.

8.-Tengo buen humor, me rio de miy con otros

9.- Me bafio y me visto todos los dias con ropa limpia

iFelicitaciones si tienes 8, 7, 6 Siempre estas cuidando mucho tu salud!
CIERRE: Relaciona los indicadores del test de autocuidado y responde las siguientes preguntas:

1.- ¢Como podemos evitar la Obesidad?

2.- ¢Qué consecuencias tiene para la salud?

3.- ¢Cémo podemos mantener una buena salud mental?
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