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El autocuidado 

Ayuda a tu pequeño a comprender el significado del autocuidado a través del siguiente texto y 

las actividades propuestas. 

El autocuidado son acciones que permiten el cuidado de nuestro cuerpo, los pensamientos, el 

espíritu, las emociones, afectos y sentimientos, también hace parte todo lo que nos rodea como 

por ejemplo el medio ambiente, la naturaleza y todos sus seres (plantas y animales), así como 

nuestra casa y nuestra comunidad (barrio, ciudad, y también nuestras escuelas y lugares de 

trabajo). Para cuidar nuestro cuerpo es importante tener buenos hábitos como por ejemplo 

lavarse las manos con agua y jabón, cepillarse los dientes después de cada comida, acostarse 

temprano, alimentarse de frutas y verduras, y conservar distancia con el fin de que cuidemos 

nuestro cuerpo. 

¡Vamos a Jugar y aprender! 

1. Qué tal si practicas patear un balón y tratar de hacer goles desde varias distancias para 

esto se puede contar los espacios con los pies, una regla, un metro, el objetivo es hacer 

muchos goles. 

2. Otro ejercicio es poner un objeto (cuaderno, olla, balde, etc) a una distancia determinada 

y luego correr y tratar de saltar sin tocar ese objeto. 

3. Con ayuda de un adulto haz 4 cuadrados sobre el piso de tu casa y en cada uno de ellos 

realiza un rol diferente, por ejemplo: 
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4. Colorea los objetos que sirven para el aseo del cuerpo humano. 

Imagen tomada de Pinterest, (2021). 
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5. Con ayuda de un adulto, dibuja tu fruta o verdura favorita y decórala con papel rasgado 

según corresponda. 

6. Realiza los siguientes ejercicios, recuerda abrir tus brazos y dar vueltas para reconocer tu 

espacio, luego con ayuda de un adulto pídele que haga un círculo sobre el piso de la casa 

para poder hacer los siguientes ejercicios. 

 

 

 

Imagen tomada de Freepik, (2021). 
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Lavarnos las manos es muy importante  
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Usa bien el tapabocas  
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Dibuja en tu cuaderno tus responsabilidades en el hogar.  
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¿Cuál sensación has tenido con más frecuencia durante este tiempo que hemos tenido que 

estar en casa? coloréala. Piensa en las situaciones que se observan en los dibujos, ¿Qué 

sentimiento te genera cada uno? Dibuja al lado de cada escena  una carita  acorde a la  

sensación, alegría, tristeza, susto, enojo. 
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Disponemos de un espacio y adecuamos un lugar limpio para hacer nuestras tareas.  
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En familia observamos las imágenes, y señalamos con una X las actividades que nos 

comprometemos a realizar.  
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Mi familia y yo nos comprometemos en este año académico a:  

 

____________________________________________

____________________________________________

____________________________________________

____________________________________________

____________________________________________

____________________________________________

____________________________________________

_____________________________________ 
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 Te invito a colorear la imagen del valor del respeto y con ayuda de su familia vamos a leer la 

definición. 

 

https://www.pinterest.com.mx/pin/396105729721791340/ 

 

 

https://www.pinterest.com.mx/pin/396105729721791340/
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Te invito a que practiquemos en familia las palabras mágicas que debemos de usar en el día 
a día, puedes realizar una cartelera y decorar con materiales del medio como colores, crayolas 
o papeles de colores luego la dejamos pegada en la pared y la recordamos cada día. 

 

https://www.pinterest.com.mx/pin/846536061195648126/ 

 

Ahora te invito a que leamos el cuento del patito feo con la ayuda de su familia:  

En la granja había un gran alboroto: los polluelos de Mamá Pata estaban rompiendo el 
cascarón. 

https://www.pinterest.com.mx/pin/846536061195648126/
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Uno a uno, comenzaron a salir. Mamá Pata estaba tan emocionada con sus adorables patitos 

que no notó que uno de sus huevos, el más grande de todos, permanecía intacto. 

A las pocas horas, el último huevo comenzó a romperse. Mamá Pata, todos los polluelos y los 

animales de la granja, se encontraban a la expectativa de conocer al pequeño que tardaba en 

nacer. De repente, del cascarón salió un patito muy alegre. Cuando todos lo vieron se quedaron 

sorprendidos, este patito no era pequeño ni amarillo y tampoco estaba cubierto de suaves 

plumas. Este patito era grande, gris y en vez del esperado graznido, cada vez que hablaba 

sonaba como una corneta vieja. 

Aunque nadie dijo nada, todos pensaron lo mismo: “Este patito es demasiado feo”. 

Pasaron los días y todos los animales de la granja se burlaban de él. El patito feo se sintió muy 

triste y una noche escapó de la granja para buscar un nuevo hogar. 

El patito feo recorrió la profundidad del bosque y cuando estaba a punto de darse por vencido, 

encontró el hogar de una humilde anciana que vivía con una gata y una gallina. El patito se 

quedó con ellos durante un tiempo, pero como no estaba contento, pronto se fue. 

Al llegar el invierno, el pobre patito feo casi se congela. Afortunadamente, un campesino lo 

llevó a su casa a vivir con su esposa e hijos. Pero el patito estaba aterrado de los niños, quienes 

gritaban y brincaban todo el tiempo y nuevamente escapó, pasando el invierno en un estanque 

pantanoso. 

Finalmente, llegó la primavera. El patito feo vio a una familia de cisnes nadando en el estanque 

y quiso acercárseles. Pero recordó cómo todos se burlaban de él y agachó la cabeza 

avergonzada. Cuando miró su reflejo en el agua se quedó asombrado. Él no era un patito feo, 

sino un apuesto y joven cisne. Ahora sabía por qué se veía tan diferente a sus hermanos y 

hermanas. ¡Ellos eran patitos, pero él era un cisne! Feliz, nadó hacia su familia. 
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https://arbolabc.com/cuentos-clasicos-infantiles/el-patito-feo 

https://co.pinterest.com/pin/675540012842166602/ 

 

https://arbolabc.com/cuentos-clasicos-infantiles/el-patito-feo
https://co.pinterest.com/pin/675540012842166602/

