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“MI CUERPO COMO FUENTE DE BIENESTAR"”

Participacion del Hospital San Rafael de Zarzal en la Escuela
Normal Superior Nuestra Senora de las Mercedes

Poblacion Intervenida Estudiantes Grado 6-7-8

Introduccion

El cuerpo humano es la base del bienestar fisico, mental y emocional.
Reconocer su importancia y promover habitos saludables desde la infancia
y en el entorno familiar es esencial para formar individuos conscientes y
responsables de su autocuidado. En este contexto, el Hospital San Rafael
de Zarzal, en articulacién con la Escuela Normal Superior Nuestra Sefiora
de las Mercedes, desarrollé la actividad “Mi cuerpo como fuente de
bienestar”, con el propédsito de sensibilizar a estudiantes y padres de
familia sobre las acciones que favorecen o afectan el bienestar corporal y
emocional.

Justificacion

La intervencidn surge de la necesidad de fortalecer los procesos de
educaciéon para la salud dentro de las instituciones educativas,
fomentando la corresponsabilidad entre escuela, familia y comunidad.
Muchas veces, los habitos de vida inadecuados como la mala
alimentacidn, el sedentarismo o la falta de descanso se adquieren desde
edades tempranas y se consolidan en el nucleo familiar. Por ello, generar
espacios de reflexiéon colectiva permite identificar comportamientos
perjudiciales y promover practicas que beneficien la salud integral.
La participacion del Hospital San Rafael refuerza el compromiso
interinstitucional por formar comunidades mas saludables y conscientes
del valor del autocuidado.
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Objetivo general

Promover la reflexién y la toma de conciencia sobre la importancia del
cuidado del cuerpo como fuente de bienestar fisico y emocional en
estudiantes y familias de la Escuela Normal Superior Nuestra Senora de
las Mercedes.

Objetivos especificos:

e Identificar acciones y habitos que favorecen o afectan el bienestar
corporal.

e Fomentar la participacion activa de los padres de familia en procesos
de educacién para la salud.

e Estimular la expresion emocional y la empatia a través de dinamicas
lGdicas que fortalezcan la comprensién del autocuidado.

Actividad #1: “"Reconociendo las acciones y habitos que ayudan al
cuidar o danar mi cuerpo”

Acciones que reflejan el cuerpo como fuente de bienestar

1.

2.

Mantener una alimentacion equilibrada, con frutas, verduras y
agua suficiente.

Practicar actividad fisica regularmente, como caminar, bailar o
hacer deporte.

. Dormir el tiempo necesario para recuperar energia (8 horas en

promedio).
Respetar los limites del propio cuerpo, escuchando sefiales de
cansancio o dolor.

. Practicar la higiene personal diaria, como el bafo, cepillado

dental y lavado de manos.

. Expresar las emociones de manera saludable, sin reprimirlas

ni descargar violencia.

. Buscar atencion médica preventiva, como revisiones o

chequeos regulares.

. Rodearse de relaciones afectivas positivas, donde exista

respeto y apoyo mutuo.

. Usar ropa comoda y adecuada al clima, que permita sentirse

libre y seguro.
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10. Reconocer y valorar el cuerpo propio, aceptando su
diversidad, sin comparaciones dafinas.

Acciones que dainan al cuerpo y rompen la responsabilidad del
autocuidado

1. Consumir alcohol, tabaco o drogas, que deterioran dérganos y
afectan la mente.

2. Descuidar la alimentacion, saltando comidas o abusando de
productos ultra procesados.

3. Dormir poco o alterar los horarios de descanso de forma
continua.

4. Ignorar senales de dolor o enfermedad, evitando acudir al
médico.

5. Practicar relaciones sexuales sin protecciéon, exponiéndose a
infecciones o embarazos no deseados.

6. Permitir o ejercer violencia fisica o emocional, dafiando el
cuerpo y la autoestima.

7. Adoptar posturas o habitos sedentarios prolongados, que
afectan musculos y articulaciones.

8. Exponerse al sol sin proteccion o sin hidratacion suficiente.

9. Usar pantallas en exceso, afectando la vista, el sueho y la
postura.

10. Rechazar o criticar el propio cuerpo, generando
inseguridad y baja autoestima.

Descripcion de la actividad

Esta actividad se desarrollé6 mediante una dinamica participativa en la que
se leyeron a los padres de familia y estudiantes diversas acciones
relacionadas con el cuidado o dafio del cuerpo. Los participantes contaron
con paletas que contenian imagenes de emoljis (feliz, triste, angustiado,
tranquilo y preocupado), las cuales utilizaron para representar como
percibian cada accion mencionada.

Esta metodologia permitid una participacion activa y reflexiva, facilitando
la comunicacién entre adultos y nifilos y promoviendo el reconocimiento
de emociones asociadas a las conductas saludables o perjudiciales. A
través del juego y la expresién simbdlica, se logréo que los asistentes
comprendieran de manera sencilla la relacién entre habitos cotidianos y
bienestar fisico y emocional.
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Reflexiones sobre la importancia del cuidado del cuerpo como
fuente de bienestar.

Cuidar el cuerpo implica mas que mantener una buena apariencia; es
reconocerlo como el vehiculo que permite disfrutar la vida, aprender,
trabajar y compartir con los demas. Desde la infancia, es fundamental
ensefnar que el bienestar depende de las decisiones diarias: la
alimentacién equilibrada, el descanso adecuado, la practica del ejercicio,
la higiene personal y la gestién de las emociones.

Asimismo, el cuidado del cuerpo se convierte en una forma de respeto
hacia uno mismo y hacia los demas. Al interior de las familias, fortalecer
estos valores contribuye a mejorar la convivencia, prevenir enfermedades
y promover una vida mas plena y saludable.
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conclusion

Las intervenciones educativas como “Mi cuerpo como fuente de bienestar”
resultan de gran relevancia dentro de las instituciones escolares, ya que
permiten sensibilizar a padres de familia, cuidadores y estudiantes sobre
la importancia del autocuidado y la adopcién de habitos saludables.
La participacién conjunta del Hospital San Rafael de Zarzal y la Escuela
Normal Superior Nuestra Sefiora de las Mercedes evidencia el impacto
positivo del trabajo intersectorial en la promocidon de la salud y el
bienestar comunitario.
Estas actividades no solo fortalecen el vinculo entre la escuela y la familia,
sino que también consolidan una cultura de prevencién y bienestar que
se refleja en la calidad de vida de los participantes y en el entorno
educativo en general.

MATERIAL EDUCATIVO UTILIZADO: imagenes impresas
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EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS: I. E. Normal Superior
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