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MI MEJOR
VERSIÓN

Regulación emocional:
�-r-1b7-7� 7;� ];vঞom-u� -7;1�-7-� �� -v;uঞ�-Ŋ
mente las emociones en función del propio 
0b;m;v|-u���7;�Ѵ-�u;Ѵ-1bॕm�1om�;Ѵ�l;7boĺ�!;t�b;Ŋ
re de autoconciencia como base y se trabaja 
con estrategias.

Autocuidado:
�omf�m|o�7;�-11bom;v�t�;�v;�|ol-m�r-u-�1�bŊ
7-uv;� -� vझ� lbvloĺ� �lrѴb1-� b7;mঞC1-u� �� |ol-u�
mejores decisiones sobre nuestras necesidaŊ
7;v� ࣱvb1-vķ� ;lo1bom-Ѵ;v� �� l;m|-Ѵ;vĺ� ";� 7;0;�
1ol;m�-u�1om�;Ѵ�u;1omo1blb;m|o�7;�Ѵ-�u;vromŊ
v-0bѴb7-7�t�;�|;m;lov�vo0u;�m�;v|uo�0b;m;v|-uĺ

Determinación y perseverancia:
Disposición a ponerse metas personales y a 
7;vঞm-u�;m;u]झ-���;v=�;u�o�r-u-�Ѵo]u-uѴ-vķ�-7;Ŋ
l࢙v�7;�l-m|;m;uv;�;m��m-�|-u;-�-�mt�;�࣐v|-�
blrѴbt�;��m�7;v-ࣱoĺ

��|o];vঞॕmĹ
�-0bѴb7-7;v�7;�];vঞॕm�ruorb-�r-u-�;Ѵ�Ѵo]uo�7;�
l;|-vĺ� �m�oѴ�1u-� Ѵ-� u;]�Ѵ-1bॕm�;lo1bom-Ѵ�r-u-�
el manejo del estrés, el control de impulsos y 
;Ѵ� r;uv;�;u-u� =u;m|;� -� Ѵov� 7;v-ࣱovķ� -vझ� 1olo�
;Ѵ� ;v|-0Ѵ;1;u� �� lomb|ou;-u� ;Ѵ� ruo]u;vo� _-Ŋ
cia las metas.

OBJETIVO: 
�7;mঞC1-u���ru-1ঞ1-u�-11bom;v�7;�-�|o1�b7-7o�|-Ѵ;v�1olo�;v|u-|;]b-v�7;�u;]�Ѵ-1bॕm�;lo1bom-Ѵķ�
1ol�mb1-1bॕm�1om�-7�Ѵ|ovķ�];vঞॕm�7;Ѵ�ruorbo�-ru;m7b�-f;���o|u-v�1om7�1|-v�-�|ॕmol-v�1om1u;|-vĺ�
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Meta de la Clase
Comprender qué acciones concretas pueden realizar 
autónomamente para contribuir a su autocuidado en 
7b�;uvov�1om|;�|ovĺ�

Pregunta Meta
¿Qué cosas puedo hacer para cuidarme a mí mismo?

Criterios de Evaluación
• �7;mঞC1-m�ƒ�o�l࢙v�-11bom;v�1om1u;|-v�7;�-�|o1�b7-7o�

que pueden ejercer en forma autónoma. 
• Se comprometen con al menos una de las acciones 
b7;mঞC1-7-vĺ

Tiempo de la Clase
45 minutos

Materiales
• �b0uo�7;��1ঞ�b7-7;vĺ�
• Presentación Me cuido.
• 1 Documento Memorice de autocuidado, por cada 4 

estudiantes.
• 1 Tinta para dedos.

ҋ INICIO

$o7ov�bm]u;v-m�-�Ѵ-�v-Ѵ-����-m�-�v�v�-vb;m|ov�r-u-�v-Ѵ�Ŋ
7-uv;ĺ��Ѵ�7o1;m|;�Ѵ;v�ru;]�m|-�1ॕlo�v;�vb;m|;m�_o�ķ��ঞѴbŊ
�-m7o�;Ѵ�Medidor Emocional Ő-7-r|-1bॕm�7;Ѵ��࣐|o7o�!&Ŋ
��!őĺ��ov�;v|�7b-m|;v�r�;7;m��ঞѴb�-u�v��ruorbo�Medidor 
Emocional�7bvromb0Ѵ;�-Ѵ�bmb1bo�7;Ѵ��b0uo�7;��1ঞ�b7-7;vĺ��Ѵ�
7o1;m|;�u;1o];�-Ѵ]�m-v�u;vr�;v|-v���ruo=�m7b�-�;m�;ѴѴ-vķ�
�;Ѵ-m7o� ;m� |o7o�lol;m|o�rou� ;v|-0Ѵ;1;u� �m� 1Ѵbl-�7;�
-�Ѵ-�rovbঞ�oķ�u;vr;|�ovo���1om|;m;7ouĺ�

�Ѵ�7o1;m|;�bm�b|-�-� Ѵov�;v|�7b-m|;v�-�f�]-u�Memorice de 
autocuidadoĺ��Ѵ�o0f;ঞ�o�7;Ѵ�f�;]o�;v�u;1omo1;u�-11bom;v�
7;�-�|o1�b7-7o�r-u-�7bvঞm|-v�m;1;vb7-7;vĺ��

�-v�bmv|u�11bom;v�7;Ѵ�f�;]o�vomĹ�

Ɛĺ� 
oul-m�]u�rov�7;�1�-|uo�;v|�7b-m|;vĺ�

Ƒĺ� �-7-�]u�ro�u;1b0;��m�	o1�l;m|o�Memorice de auto-
cuidado�ru;�b-l;m|;�u;1ou|-7o���ou7;m-�Ѵ-v�|-uf;|-v�
boca abajo. 

ƐƔ�lbmMemorice de autocuidado

¿Qué aprenderemos hoy? 
��l;7b7-�t�;�1u;1;v�r-v-v�-�v;u�u;vromv-0Ѵ;�7;�1�b7-u|;�-�ঞ�lbvloĺ��Ѵb];�1ol;u�v-moķ�f�]-u�-=�;u-ķ�-0ub]-u|;�
1�-m7o�_-1;�=uझoķ�Ѵ-�-u|;�Ѵ-v�l-mov���r;7bu�-��7-�-�-7�Ѵ|ov�7;�1omC-m�-ĺ�

ƒĺ� �ou� |�umovķ�7-m���;Ѵ|-�7ov� |-uf;|-v�r-u-�;m1om|u-u�
las parejas de necesidad de autocuidado y la acción 
7;�-�|o1�b7-7o�u;vr;1ঞ�-ĺ�

Ɠĺ� "b�;Ѵ�f�]-7ou�;m1�;m|u-��m-�r-u;f-ķ�v;�Ѵ-�ѴѴ;�-ĺ

Ɣĺ� "b� ;Ѵ� f�]-7ou� mo� ;m1�;m|u-� �m-� r-u;f-ķ� ��;Ѵ�;� -�
poner las tarjetas boca abajo y es el turno del siŊ
guiente jugador. 

�Ѵ�f�;]o�1om1Ѵ��;�1�-m7o�_-m�;m1om|u-7o�|o7-v�Ѵ-v�r-u;Ŋ
jas de tarjetas. El docente muestra las parejas del memoŊ
rice en la presentación para corroborar las parejas.


bm-Ѵl;m|;ķ�;Ѵ�7o1;m|;�rѴ-m|;-�Ѵ-�l;|-�7;�Ѵ-�1Ѵ-v;Ĺ�¿Qué 
cosas puedo hacer para cuidarme a mí mismo?

Me cuido
Clase 8:Clase 8:
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ҋ DESARROLLO

�Ѵ�7o1;m|;�1ol;m|-�t�;�1�-m7o�;u-m�r;t�;ोovķ�Ѵov�-7�ѴŊ
tos los ayudaban a cuidarse para mantener su cuerpo y 
l;m|;�v-Ѵ�7-0Ѵ;v���;m�1-Ѵl-ĺ�"bm�;l0-u]oķ�-_ou-�t�;�_-m�
1u;1b7oķ�r�;7;m���7;0;m�_-1;uv;�u;vromv-0Ѵ;v�7;�v��ruoŊ
rbo�-�|o1�b7-7oĺ���;]oķ� bm�b|-�-�Ѵov�;v|�7b-m|;v�-�f�]-u�
Mímica de mí mismo. El docente lee en la presentación de 
Ѵ-�1Ѵ-v;�-Ѵ]�m-v�-11bom;v�7;�-�|o1�b7-7oĺ��ov�;v|�7b-m|;v�
v;�rom;m�7;�rb;���u;-Ѵb�-m�Ѵ-�lझlb1-�7;�Ѵ-v�t�;�r�;7;m�
_-1;u� voѴovķ��� v;� vb;m|-m� vb� Ѵ-v�7;0;m�_-1;u� 1om�-��7-�
de un adulto.

�ov�;v|�7b-m|;v�|u-0-f-m�;m�;Ѵ��b0uo�7;��1ঞ�b7-7;v�;mŊ
1;uu-m7o�Ѵ-v�-11bom;v�7;�-�|o1�b7-7o�t�;�r�;7;m�_-1;u�
rou�vझ�lbvlov���l-u1-m�v��_�;ѴѴ-�7b]b|-Ѵ�1om�ঞm|-�vo0u;�

ƐƔ�lbm

ƐƏ�lbm

Mímica de mí mismo

Me comprometo a cuidarme

ҋ CIERRE

�Ѵ�7o1;m|;�bm�b|-�-�Ѵov�;v|�7b-m|;v�-�u;Ѵ-f-uv;�u;-Ѵb�-m7o�
�m�;f;u1b1bo�7;� u;vrbu-1bॕm� 1omv1b;m|;ĺ� �ov�;v|�7b-m|;v�
bm_-Ѵ-m�vbl�Ѵ-m7o�t�;�ঞ;m;m��m-�You�;m� Ѵ-�l-mo�t�;�
t�b;u;m�oѴ;u���;�_-Ѵ-m�vbl�Ѵ-m7o�vorѴ-u��m-��;Ѵ-ĺ�!;rb|;m�
;Ѵ�;f;u1b1bo�ƒ��;1;v�1om|uoѴ-m7o�;Ѵ�ub|lo�7;�Ѵ-�u;vrbu-1bॕmĺ

�-u-�Cm-Ѵb�-uķ�Ѵov�;v|�7b-m|;v�u;vrom7;m�Ѵ-�l;|-�7;�Ѵ-�1Ѵ-Ŋ
se:  ¿Qué cosas puedo hacer para cuidarme a mí mismo?

�ov�;v|�7b-m|;v� u;vrom7;m� Ѵ-�l;|-�7;� Ѵ-�1Ѵ-v;�-�l-mo�
-Ѵ�-7-ĺ��Ѵ�7o1;m|;�-]u-7;1;� Ѵ-v� u;vr�;v|-v��� Ѵ-�r-uঞ1bŊ
r-1bॕm�7�u-m|;� Ѵ-�1Ѵ-v;ķ���1om1Ѵ��;�1ol;m|-m7o�t�;�-�
l;7b7-�t�;�1u;1;v�r-v-v�-�v;u�u;vromv-0Ѵ;�7;�1�b7-u|;�-�
ঞ�lbvloĺ��Ѵb];�1ol;u�v-moķ�f�]-u�-=�;u-ķ�-0ub]-u|;�1�-mŊ
7o�_-1;�=uझoķ� Ѵ-�-u|;� Ѵ-v�l-mov���r;7bu�-��7-�-�-7�Ѵ|ov�
7;�1omC-m�-ĺ�

Ɣ�lbm

�ov�;v|�7b-m|;v��0b1-m�;m�;Ѵ��b0uo�7;��1ঞ�b7-7;v�
;Ѵ�1�-7uo�7;�1om;�bॕm�t�;�l�;v|u-�;Ѵ�$ॕ |;l��-Ŋ
pacidad y responden: 

• ¿Cómo te sientes cuando logras hacer algo 
que antes no podías?

��l;7b7-�t�;�1u;1;lov��-lov�-ru;mŊ
7b;m7o�-�_-1;u�1ov-v�t�;�-m|;v�mo�
ro7झ-lovķ�Ѵo�t�;�mov�r�;7;�_-1;u�
v;mঞu�1-r-1;vĺ�";mঞuv;�1-r-��;v�
�m-�;lo1bॕm�-]u-7-0Ѵ;�t�;�o1�Ŋ
uu;�1�-m7o�v-0;lov�t�;�ro7;lov�
Ѵo]u-u�Ѵo�t�;�mov�ruorom;lovĺ

�m-�-11bॕm�t�;�v;�1olruol;|;m�-� u;-Ѵb�-uĺ��Ѵ�7o1;m|;�
apoya con la comprensión de las instrucciones y monitoŊ
rea el trabajo.

�ov� ;v|�7b-m|;v� -0u;m� Ѵ-v� িѴঞl-v�r࢙]bm-v� 7;Ѵ� �b0uo� 7;�
�1ঞ�b7-7;v���r;]-m�;m�;Ѵ� ࢙Ѵ0�l� Ѵ-�1-Ѵ1ol-mझ-�7;Ѵ� $ॕ Ŋ
|;l��-r-1b7-7ĺ

CLASE 8
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ҋ LIBRO DE ACTIVIDADES
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NOMBRE:



Mi mejor versión
Unidad 2

¡Completa el dibujo de la unidad!
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Me cuido
CLASE 8CLASE 8

Meta de la clase: ¿Qué cosas puedo hacer para cuidarme a mí mismo?

Luci te enseña

A medida que crecemos vamos 
aprendiendo a hacer cosas que antes 
no podíamos, lo que nos puede hacer 
sentir capaces. Sentirse capaz es una 

emoción agradable que ocurre cuando 
sabemos que podemos lograr lo que nos 

proponemos.

Cuando me 
siento capaz sé 

que puedo lograr 
cualquier desafío 
que me proponga, 

como un castor 
construyendo una 

represa.

1. Me comprometo a cuidarme
a.  Encierra las acciones de autocuidado que puedes hacer por tí mismo.

b.  Marca con tinta tu huella comprometedora  sobre una acción que te 
comprometes a realizar. 

CLASE 8
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A medida que creces pasas a ser responsable de cuidarte a ti mismo. 
Elige comer sano, jugar afuera, abrigarte cuando hace frío, lavarte las 
manos y pedir ayuda a adultos de confianza.

¿Qué aprendimos hoy?

S P

- Bread
- eggs
- milk


