Tutoria y Orientacion Educativa

Educacion

Auﬂ:ocuidado r-eS|aonsable 3.°y4.° GRADO

La situacion que vivimos ha cambiado nuestras costumbres y nuestra forma de vivir,
sabemos que ahora lavarnos las manos es de suma importancia. Recuerda que al
cuidarte también estas cuidando a tu familia y a las demas personas, como a tus
amigos, vecinos y a toda tu comunidad. éCodmo crees que podemos lograrlo? Para
ayudarnos, aprenderemos a reconocer qué tan importante es “tener un autocuidado
responsable”.

iEmpecemos!

Si tienes alguna dificultad para realizar la
actividad solicita el apoyo de un familiar.

Primero, iqué necesitamos?

e Lapiceros de colores

¢ Cuaderno u hojas iSi son de redso, mejor!
e Mucha creatividad
* Responsabilidad

e Motivar e incluir a mi familia
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ESCUCHA

Segundo, jqué haremos?

Debemos tomar en cuenta que, aparte de cuidar nuestra salud fisica,
debemos cuidar nuestra salud emocional, es decir, sentirnos bien con
nosotros mismos, realizando actividades que favorezcan nuestro bienestar.
Para ello, debemos identificar qué acciones o estrategias nos ayudan a
estar bien, tanto fisica como emocionalmente. Es importante reaccionar
adecuadamente ante las distintas situaciones que se presentan y que
podrian poner en riesgo nuestro autocuidado y el de los demas. Entonces,
iempecemos yal.

En la primera actividad, identificaras las acciones responsables para
cuidar tu salud fisica y emocional. En la segunda, tomards conciencia de la
importancia de cuidarnos y cuidar a los demas.

Tienes 40 minutos para cada actividad.
¢Preparada/o?

Identificamos acciones

responsables para cuidar nuestra
salud fisica y emocional

iAtentol que aqui entramos de
Lleno al desarrollo

Acomoddate en el espacio de tu casa asignado para realizar con tranquilidad
tus actividades académicas. Recuerda lavarte las manos. Analiza y
reflexiona la situacion:

Identifica la situacion que vive Maribel:

“Maribel cursa el tercero de secundaria, es hija unica, sus padres han
regresado a realizar labores presenciales y suelen llegar a casa al promediar
las 5 p.m. Por lo tanto, ella se queda a cargo de su abuelita materna, a
quien regularmente no obedece. Maribel se siente cansada y reniega
todo el tiempo, ademas, ultimamente se distrae en las clases a distancia y
aprovecha que su mama no esta para levantarse tarde, ya que tiene suerfio
por estar conectada al celular, a veces hasta la madrugada, afectando su
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salud. En una oportunidad que su mama salio a trabajar, Maribel salio sin
pedir permiso a encontrarse con sus amigas tomando como pretexto que
no tiene con quien conversar y que esta cansada y aburrida. Su mama,
al enterarse de lo ocurrido, le llamo la atencion refiriéndole que debe ser
mas responsable con ella misma, ya que salir de casa y reunirse con otras
personas podria afectar su salud y seguridad, y también la de la familia.
Maribel se quedo pensativa y se fue a su cuarto”.

Analiza y responde:

A partir de lo leido y/o escuchado responde las siguientes preguntas:

* ¢Qué piensas de la actitud de Maribel?

¢ ¢Crees que Maribel estd descuidando su salud fisica y emocional? ¢Por qué?
* ¢Qué entiendes por autocuidado?

e (COMo podemos mejorar nuestro autocuidado?

Reflexiona:

e Asi como Maribel, quizas estas pasando por una situacion de cansancio
y distraccion. Debes considerar que si te lo propones puedes mejorar,
tomando en cuenta habitos adecuados de estudio y manejando horarios
adecuados de tus diferentes actividades. Por ejemplo: acostarte
temprano para que puedas levantarte a una hora prudente y participar
de las clases, desarrollar tus actividades.

e Para mantener un descanso adecuado y rendir con entusiasmo y energia
las actividades del dia, te ayudaria mucho organizarte mediante un
horario. Puedes colgarlo en tu cuarto o en el espacio donde llevas a
cabo tus clases. Recuerda que todo es posible si te lo propones. Siempre
debes cuidarte. Y para saber qué significa cuidarnos sigamos viendo la
siguiente informacion.

Inférmate:
¢ ¢Qué es el autocuidado?

El autocuidado, o cuidado de uno mismo, es una habilidad que todos
podemos desarrollar. Es una habilidad matriz pues constituye la fuente
misma de nuestra capacidad para funcionar en la vida, asi como para
dar amor y cuidar de otros. El autocuidado se sustenta en el amor hacia
unNno Mismo, a través de la siguiente ecuacion:

S - TS
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* Elautocuidado consiste en la repeticidon constante de muchos pequefos
habitos, que en conjunto te calman y te aseguran bienestar emocional,
fisico y mental.

e Entonces el autocuidado no es algo que debemos tomar a la ligera:
es nuestra responsabilidad y deberia ser nuestra mas alta prioridad. El
autocuidado es la llave para que podamos vivir una vida balanceada
y con bienestar, porque cuando las personas nos sentimos bien
funcionamos mejor, tenemos una imagen positiva de nosotros mismos,
nos aceptamos y reconocemos en qué podemos mejorar.

Ahora tu reto sera:

Identificar cinco actividades en las que reconozcas que te cuidas y cinco
actividades en las que identifigues que no.

iVamos a hacerlo!

Me cuido cuando... No me cuido cuando...

1 Ej.. Procuro comer verduras y Ej.: Me acuesto muy tarde por jugar con el
frutas para estar saludable. celular.

2

3

4

5

Después de haber desarrollado tu lista, reflexiona: é¢Por qué es importante
cuidar de nosotros mismos? éComo puedo mejorar mi autocuidado?

La mejor manera de cuidarte es implementar pequeios habitos que en
conjunto aseguraran tu bienestar emocional, fisico y mental. Te sugerimos
los siguientes:

* Date un tiempo para ti mismo: Descansa adecuadamente, haz ejercicio
e, idealmente, practica la relajacion o la meditacién. También puedes
bailar, pintar, etc. iTu eliges!
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» Sé amable y empatico contigo mismo: Perddnate si en algun momento
no rindes como quisieras. Pon todo tu esfuerzo, pero sé consciente de
que hay cosas dificiles de lograr.

* Sé siempre positivo: En todo momento organizate y planifica. Esto
generara en ti emociones positivas. Por ejemplo, piensa en todo lo que
estds avanzando y/o logrado a pesar de las dificultades. Recuerda cémo
estabas hace algunos meses y como estas ahora... cuanto has avanzado.

Recuerda:

Registra en tu portafolio las emociones que has sentido al realizar
este reto. Estos insumos te ayudaran a realizar la siguiente actividad.

s Identificamos acciones responsables para
ACthldad cuidar nuestra salud fisica y emocional

a¥®

Q A 2 iTa mismo eres!

Identifica la situacion

Si tu te cuidas, como hemos visto en la primera actividad, también podras
cuidar de los demas. Para ello, debemos tener en cuenta las decisiones
gue tomamos: cudndo decimos “Si” o cuando decimos “No”.

Cada una de nuestras decisiones tiene consecuencias:

¢ Cuando te quedas hasta tarde viendo television.

¢ Cuando deseas salir a conversar con tus amigos.

* Cuando piensas que si sales un rato a una reunion no te va a pasar nada.
¢ Cuando tienes ganas de salir a jugar voley o futbol.

Depende de ti saber diferenciar y pensar en las consecuencias de tus
decisiones. Recuerda gue en caso de tener dudas o inquietudes o no saber
qgué decidir, siempre tienes un gran apoyo en tu familia.
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iAhora tienes un reto mayor!

Lee las siguientes situaciones, analiza y escribe en los espacios en blanco
las consecuencias que tendrian cada una de tus decisiones, cuando le
dices si 0 no a cada situacion:

iVamos a hacerlo!

Situacién Consecuencia Consecuencia

Quisiera
guedarme
hasta tarde
viendo
television.

Ej.: No duermo lo Ej.: Duermo lo suficiente
suficiente y al dia y al dia siguiente me
siguiente me encuentro encuentro con muchas
muy cansado. energias.

Me gustaria
salir a
conversar con
mis amigos.

Si salgo un
rato a una
reunion no
me va a pasar
nada.

Tengo ganas
de salir a jugar
voley o futbol.

Si dejo los
estudios por
ahoray los
retomo el
proximo afo.

Ten en cuenta que tomar decisiones es un proceso importante que consiste
en elegir entre distintas alternativas, teniendo al final una consecuencia.

Refllexiona

e Cada accion que llevas a cabo puede afectar o influir en las personas
gue te rodean sobre todo en tus seres queridos. En este contexto, es
necesario estar atento a lo que te puede suceder a ti, a tu abuelita o
abuelito -que son adultos mayores- o a toda persona de riesgo que viva
contigo. Tu tienes la capacidad de decidir lo que es mejor para ti y para
todos los que te rodean.
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Inférmate
e ¢Por qué es importante tomar decisiones?

Porgue te permite elegir lo que es mas conveniente para ti y para los
demas. Cada una de tus acciones pueden ser muy productiva, si tu lo
decides.

e dPor qué mis decisiones pueden afectar a los demas?

Vives en familia y cada uno de ellos forma parte de tu entorno, tus
decisiones influyen en ellos. Por ejemplo, si descuidas tu salud y te
resfrias puede ser que algun integrante de tu familia también se resfrie.

1 7
N
Recuerda:
iSé creativo y organiza lo producido utilizando el material que tengas a
' tu alcance!. iNo te olvides de guardar tu produccion en el portafolio!

Orientaciones de apoyo educativo dirigidas a estudiantes con
necesidades educativas especiales.

e TU eres una persona muy importante, cuidate. Al hacerlo también estaras
cuidando de tu familia.

¢ Toma nota de todo lo que haces por cuidarte y estar bien. Tus decisiones
tienen impacto en ti y en tu familia. Toma buenas decisiones.

e Emplea la técnica que prefieras para plasmar tus metas educativas.
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Autoevaluacion

Ahora, tU misma/o evaluaras el resultado de tus actividades, a través de una lista de
cotejo. iExitos!

Lista de Cotejo

Lo estoy Necesito

Descriptores Lo logré T e apoyo

Identifiqué los momentos en los cuales he sabido
cuidarme responsablemente.

Pude identificar los momentos en los cuales he
cuidado a mi familia.

Pude reconocer los momentos en los cuales he
tomado decisiones acertadas para mi bienestar y el
de mis seres queridos.
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