UNIDAD TECNICO PEDAGOGICO 2020 —APRENDIENDO EN LINEA MINERAL

CORREO INSTITUCIONAL DOCENTE: sara.contreras@colegio-mineralelteniente.cl

GUIA DE APRENDIZAJE UNIDAD 2 N° DE GUIA 15
RECURSO: TEXTO DE ESTUDIO PAGINAS:
ASIGNATURA: ORIENTACION
NOMBRE ESTUDIANTE: CURSO: 4° Afos LETRA: A-B-C- FECHA:
UNIDAD 2: Aplicar estrategias de resolucién de conflictos y proponer acciones tendientes a la autosuperacién

OAGS. Identificar y practicar en forma auténoma conductas protectoras y de autocuidado en relacién a: rutinas de
higiene; actividades de descanso, recreacion y actividad fisica; habitos de alimentacion; resguardo del cuerpo y la
intimidad; la entrega de informacidn personal;

HABITOS DE VIDA SALUDABLE

1.- ¢Consideras que has desarrollado habitos de vida saludables? Escribe tu respuesta

“Llamamos hdbitos saludables a todas aquellas conductas que tenemos asumidas como propias en nuestra
vida cotidiana y que inciden positivamente en nuestro bienestar fisico, mental y social.
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DESARROLLO ACTIVIDAD

N°1.- Para lograr un bienestar fisico y mental y formar habitos de vida saludable, tenemos que realizar una serie de
actividades. Lee las 10 actividades de la imagen y clasificalas segun su categoria escribiendo los nimeros dentro de cada
recuadro, esta clasificacion es a nivel explicativo ya que en realidad todas las actividades contribuyen a una buena salud
fisica y mental de manera integral.

DESCANSO SALUD MENTAL ALIMENTACION

HIGIENE ACTIVIDAD FISICA

a los juegos de ordenador, o internet

y a la televisién.

Haz cinco comidas al dia. El desayuno, la comida
y la cena deben hacerse sentados.

6 Dedica menos de dos horas diaﬁus]

Elige agua, zumos naturales de frutas y leche,

Protege tu espalda. Siéntate bien
en lugar de bebidas con gas.

y lleva correctamente la mochila.

Procura beber 8-10 vasos de agua al dic} \
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y procura dormir

o) variada, en cantidades
Lr’ adecuadas, es la base de 8 @ 10 horas.
/ 0 2 de una buena alimentacién.
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o tres dias por semana.
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SALUD

2.-RESPONDE CIERRE ¢Qué actividades debes incluir o modificar en tu rutina, para lograr tu bienestar fisico y mental?
Escribe tu respuesta

§{1] Cvida tu salud para estar
sano y fuerte.
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