Actividad

Quiero estar sano,
.te enteras?

COMPETENCIAS
BASICAS

* Competencia en comunicacion linguistica.

* Competencia en el conocimiento y la interaccion con el mundo
fisico.

* Autonomia e Iniciativa personal.

OBJETIVOS

* Conocer los habitos y actitudes respecto a la salud.
* Promover |la autoafirmacion frente al grupo.

RECURSOS MATERIALES

* Secuencia Quiero estar sano, ;te enteras? (El triangulo de la salud. FAD).
* Ficha Los habitos de salud.
* Ficha ¢ Qué respondes si te dicen...?

TIEMPO APROXIMADO

CONSTRUYE
TU MUNDO




Actividad

SENTIDO PREVENTIVO

El nino o la nina, llegando a ciertas edades como a las que se dirige
esta actividad, debe tomar una posicion activa respecto a la vida; y mas
en concreto en su relacion con sus habitos favorecedores de salud. Es
iImportante que sepa afrontar los mensajes que otras personas pueden
transmitir y que sean contrarios al cuidado fisico y mental. Sin duda son
muchas las personas que justifi can sus comportamientos contrarios a la
salud criticando a quienes velan por mantenerse saludable.

La autoafirmacion consiste, desde esta optica, en saber aportar
argumentos convincentes para defender las actitudes de autocuidado
ante criticas, burlas o menosprecio por parte de otras personas.

Partiendo de un estimulo audiovisual, se formularan comentarios y
preguntas de aproximacion que hagan mas conscientes al alumnado de
ciertas costumbres que puedan danar la salud. En una posterior
dinamica, el alumnado debera responder con argumentos a diversas
criticas y opiniones negativas que una persona adulta hace respecto a
los habitos saludables, para concluir animando a no dejarse avasallar
por quienes no se cuidan.

PARA INICIAR LA
LA ACTIVIDAD

"¢ Recordais las actividades que hicimos dias anteriores?, ;de que
trataban? (Lluvia de ideas). En una descubrimos que es lo que sabemos
hacer bien y en la ofra explicamos que la autoafirmacion permite
expresar lo que somos sin imponerlo al resto de personas. Con ambas
vimos lo importante que es tener confi anza en nuestras capacidades

y en nuestras reacciones para sentirnos bien. Como en la actividad
anterior, hoy también vamos a trabajar la defensa de nuestras opiniones,
pero relacionadas con nuestros habitos de salud (nuestra alimentacion,
horas de descanso € higiene).

[as actitudes y los habitos relacionados con la salud se adquieren a lo
largo de la infancia, debemos acostumbrarnos desde que somos
pequerios y pequenas a tener una dieta sana y equilibrada, a hacer
ejercicio para mantener nuestros musculos sanos y fuertes y a tener un
descanso adecuado”.

39 DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Introduccion y motivacion

Se comienza la actividad cumplimentando el cuestionario que aparece
en la ficha Los habitos de salud. Una vez terminado, se le entrega al
CONSTRUYE profesor o la profesora que hara dos interpretaciones: una individual y
TU MUNDO otra grupal, que comentara en una sesion posterior. La individual
consistira en hablar con cada nifio y nina de su situacion y plantear las
medidas para mejorar los aspectos que considere necesarios. kEn la
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grupal, calculara los porcentajes de respuestas para tener una vision
global de los habitos del grupo.

A continuacion se hace el siguiente comentario y preguntas de
aproximacion:

"A vuestra edad muchas veces os apetece hacer cosas que pueden danat
Ademas al ver que otras personas lo hacen podriais pensar que también \
podeéis sin que pase nada. Sin embargo no es asi. Descuidar la salud sien
consecuencias’.

» Acostarse temprano cuesta un poco, madrugar tambien, ;alguien
ha pasado una noche entera o casi entera sin dormir?, ;qué paso
al dia siguiente?

» Si 0s gusta mucho un alimento como los dulces, las pizzas, las
hamburguesas o las chucherias, y lo coméis sin control, ;que le
pasa a vuestro cuerpo?

* Si no hay nadie en casa, y descubris en la nevera una botella de
dos litros de refresco, ;0s la beberiais entera si 0s apeteciese?
Imaginad que llegan dos amigos o amigas y empiezan a burlarse de
que solo queréis beber un vaso y no mas, ;qué hariais?

Visionado de la secuencia

Se introduce el audiovisual explicando que se va a ver una secuencia
en la que un adulto le dice a unos chicos y chicas que “estar en forma”
es una tonteria.

Se proyecta el audiovisual y se hacen las siguientes preguntas para
una reflexion colectiva:

» . Queé opina exactamente el adulto respecto a estar en forma o
cuidar la salud?

* /Qué le contestan los chicos y las chicas?

» ¢ Qué opina el adulto de las maquinas?
* Cuando luego mira su propio cuerpo, ;que ve?

» ;Qué decide hacer?

Autoafirmarse
Se hace el siguiente comentario:

“Cuidar de nuestro cuerpo es importante. A veces, podemos vernos en
situaciones parecidas a la vista en la secuencia. Alguien critica o
cuestiona nuestra manera de cuidarnos. ;Os ha ocurrido alguna vez?
Cuando, por ejemplo, traemos una fruta al recreo, 0 no vemos algunos
programas de moda,... ;Se 0s ocurre algun ejemplo mas?, ;como
podemos responder? Vamos a verlo”.



Actividad

CONSTRUYE
TU MUNDO

Se distribuye al alumnado por parejas de forma aleatoria y se les remite
a la ficha ;Que respondes si te dicen...?7 para que la realicen. Cada
pareja debera dialogar y anotar las respuestas que daria para luego
ponerlas en comun.

Durante la actividad, se podran sugerir algunas pistas que relacionen
habitos saludables con el bienestar fisico presente y futuro, de forma
que pueda servir al alumnado como argumento para completar sus
respuestas.

A continuacion, se desarrolla una puesta en comun en la que los
alumnos y las alumnas expresaran sus opiniones. Si se detecta alguna
respuesta con mensajes contrarios a la salud, se pedira a otros grupos
gue aporten argumentos para rebatirla.

COMENTARIO FINAL

"Muchas veces en la vida 0s vais a
encontrar que quereis hacer algo
distinto a lo que hacen las demas personas Y,
en estos casos, podels
sentir miedo o verguenza. Sin embargo, teneis
que recordar que se
deben respetar vuestras decisiones aunque sean
diferentes, y tambien
se tienen que respetar las opiniones del resto.
Las decisiones que tomemos respecto a nuestra
salud son muy
iImportantes, por eso tenemos que pensar en
como cuidar nuestro
cuerpo adecuadamente: los alimentos, las
horas de sueno y el ejercicio
son fundamentales para
mantenernos saludables”.
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LOS HABITOS DE SALUD
BUmM buM... BUM bum... InSPIRA Todo....

B Responde sinceramente a las siguientes preguntas y entrégaselas
) a tu profesor o profesora.

b Grupo: Fecha:
Lh
M 1. ;A qué hora te acuestas

los dias de diario?

B
U
"TINombre: - m
b
i
\'

= 2. ;A qué hora te levantas .
_ los dias de diario?

2 3. ; Cuantas horas duermes normalmente?

X

fis 4. ; Te cuesta trabajo conciliar el sueno por las noches?
? [J No [J Aveces [ Si

A 5. ;Como te levantas por las mananas?

t [J Rapidamente y muy despejado /despejada.
© [ Me cuesta un poco levantarme.
N O Tengo mucho suenio.

O

OO0 = 0 =0 XM -

6. ; Qué tomas en el desayuno?

« [llLeche [J Cola-Cao [ Galletas J Fiambre .
_ O Cereales [ Bollos ] Magdalenas JZumo )
o [J Fruta L] Tostadas [JNo desayuno nada [10Otro, g,cuél?R
= 7. ¢ Ves la television por la mafana antes de venir al colegio? =
& J No [J Algunas veces O Si >
P ;Qué programa? B
! ¢Durante cuanto tiempo? |
r I
= 8. ; Traes algo de comer al recreo? 2
C J No [J Aveces O Si C
O O

9. ;Qué sueles traer?

n ¢ n
= [OBocadillo o sandwich O Bollo O Fruta S
{C OGolosinas O Otro, 4 cudl? C
0 !
E 10. ; Que tipo de alimentos son los que mas te gustan? E
" O Verduras O Frutas O Pasta n
@ L Arrozy cereales [ Legumbre ] Carne e
b [J Pescado L] Fiambres [J Dulces i

E
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" 11. ;Qué sueles merendar?

b [J Bocadillo [J Sandwich ] Bollo
U [J Fruta [ Golosinas
Vi12. ¢, Ves la television por la tarde al salir del colegio?
b
U [J Nunca

[] Casi todos los dias

m [J Algunas veces

5 [J Siempre

¢ Qué programas?

B ¢ Durante cuanto tiempo?

U

13. ; Practicas algun deporte al salir del colegio?

=2 [ONo [J A veces O Si

« ¢Cuantas veces a la semana?

. . 2cw3cw:-+-3Co2CT - - -

BUm buM... BUM bum... InSPIRA Todo...:

:QUE RESPONDES SI TE DICEN...?

Dialoga con tu companero o companera posibles respuestas
y escribelas.

osas que te dicen Quée puedes responder

‘Hacer ejercicio no vale de nada.
abiendo maquinas, ¢ para que
e vas a mover?”

Tu haz lo que quieras pero yo4.

‘¢, Por que no vas a comer lo que
e dé la gana?, ;acaso porque

e lo mandan?...
Aprende a ser libre!”

Yo soy libre por eso elijo...

‘Al final da igual lo que hagas.
ener mas 0 menos peso
depende de la naturaleza.”

Yo dependo de mi, asi que...

'SI no tienes sueno, ¢;por que
lenes que acostarte temprano?
Qué mas da!

No da igual yo prefiero...






