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Este es el sexto año consecutivo que participamos en el programa “Hábitos de vida saludable” y 

lo afrontamos con muchas ganas e ilusión y con bastantes novedades. Vamos a seguir 

desarrollando en nuestro centro este programa para  conseguir el desarrollo integral del 

alumnado, incluyendo algunas variantes y más actividades, sobre todo dentro del ámbito 

emocional. Metodologías innovadoras, reciclaje, Genaración Eco, educación vial, huerto 

escolar….entre otras cosas. Nuestra línea de trabajo va a ser similar a los años pasados. 

Este curso contamos con la enfermera escolar que nos guiará en algunas líneas de intervención. 

Se le ha dado un giro a los Programas Educativos dentro de una estrategia global e integradora 

para resaltar su carácter innovador. Se presentan  y así lo tomamos, como una respuesta a las 

nuevas demandas y se configuran de forma flexible para adaptarse a diferentes contextos, 

proyectos de centro y situaciones. 

Se hace patente  la necesidad de innovar, de conocer nuevas metodologías, de utilizar nuevos 

recursos, de conectar el currículo con la realidad, de buscar fórmulas que permitan al alumnado 

ser más autónomo en su proceso de enseñanza-aprendizaje, apostando por nuevas formas de 

trabajo y de organización colaborativa que den respuestas flexibles y versátiles 

Los centros educativos, junto con el hogar, son los ámbitos socializadores clave donde tiene 

lugar el desarrollo de las personas en sus estadios más tempranos, ejerciendo un importante 

papel en la configuración de la conducta y los valores personales y sociales de la infancia y la 

adolescencia. Es una realidad que el ámbito educativo constituye por muchas razones un espacio 

idóneo para abordar la Promoción de Salud. Esta, no sólo se ocupa de promover el desarrollo de 

las habilidades individuales y la capacidad de la persona para influir sobre los factores que 

determinan su salud, sino que también, incluye la intervención sobre el entorno, tanto para 

reforzar los factores que contribuyen al desarrollo de hábitos de vida saludables como para 

modificar aquellos que impiden ponerlos en práctica.  

1. ANÁLISIS DEL CONTEXTO. 
 

Características del centro y la Comunidad Educativa. 

El C.E.I.P maestro Genaro Rincón está ubicado en una pequeña localidad pesquera al este de la 

provincia de Málaga, Caleta de Vélez. Dicha localidad cuenta con unos 3000 habitantes y el nivel 

social y cultural es muy bajo. La mayoría de la población se dedica la pesca, ya que el pueblo 

cuenta con un puerto pesquero y una de las más importantes Lonjas de pescado de la provincia.  

Esta localidad ha sufrido un gran cambio en los últimos años, pues son muchos los que han fijado 

su residencia en las nuevas urbanizaciones que se están construyendo, atraídos por la buena 

situación, muy cercada a la capital de la provincia y por las nuevas instalaciones deportivas y de 

ocio: puerto deportivo, campo de golf. Todo esto ha venido a crear una clara diferencia entre la 

población original y las nuevas familias empadronadas; sobre todo en el aspecto económico y 

cultural.     

No podemos olvidar el aumento diario de población extranjera y este curso la matriculación de 

alumnado Ucraniano, debido a la guerra. También en ésta encontramos marcadas diferencias entre 

los procedentes de los países desarrollados de Europa, que llegan con una solvencia económica; 

y los que se han visto obligados a emigrar en busca de nuevas oportunidades sociales y laborales. 
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El colegio es el único centro educativo de la localidad y al mismo tiempo constituye la única 

oferta cultural de la  misma; ya que carece de cualquier otro servicio. Existe una pequeña sala de 

lectura con pocos fondos y continuas reestructuraciones de horario. 

A pesar de la problemática situación laboral de los trabajadores del mar, ya que se trata de 

asalariados, cuyo sueldo se ve muchas veces sometido al azar de las condiciones meteorológicas 

y por lo tanto de las capturas; son muchos los que ven en esta actividad una salida fácil, 

abandonando su formación antes de terminar incluso la Educación Secundaria. 

También hay un gran número de alumnos inmigrantes que llegan al Centro con un nivel curricular 

muy bajo e incluso sin escolarizar, con una tasa alta de abandono de los estudios por cambio de 

domicilio o por volver a su lugar de origen.  

Esta actitud hace difícil el trabajo de los docentes, quienes en muchas ocasiones se encuentran 

con alumnos cuyas familias carecen de formación y ven muy limitadas sus posibilidades de apoyo 

a sus hijos. Al mismo tiempo, esta situación constituye un reto en esa labor docente, en cuanto a 

la búsqueda de estrategias motivadoras y de integración familiar y social. 

El conocimiento de ser el único referente cultural de la localidad, también requiere un serio 

compromiso en cuanto a la oferta de actividades, la difusión de las mismas y la implicación de 

las familias. 

DESCRIPCIÓN  

 

El centro se encuentra ubicado en la zona más alta del pueblo, en lo alto de una loma, es por ello 

por lo que goza de mucha luz y estupendas vistas. Inaugurado en el curso 91/92, mantiene un 

buen estado de conservación en sus instalaciones; gracias a las continuas intervenciones que se 

realizan.  

Además de las dependencias destinadas a las aulas, aseos y pequeños departamentos y cuartos 

archivadores, el centro cuenta con comedor, gimnasio, Biblioteca, sala de profesores, dirección, 

sala de secretaría, jefatura de estudios y administración, conserjería, unas amplias pistas para la 

realización de actividades deportivas, dos patios de recreo para el alumnado más pequeño, un 

huerto escolar y un Salón de Usos Múltiples, equipado con escenario, megafonía, cañón , 

pantalla extensible y equipo de música y reproducción de vídeos. 
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 El edificio está formado  por dos plantas en las cuales se 

encuentran las 25 aulas; lo que representa dos líneas completas 

desde el primer curso de Infantil hasta 2º de ESO, excepto en 

1º, 2º y 5º de E. Primaria, que cuenta con 3 líneas. El número 

de alumnos total es de 530  alumnos, distribuidos en tres etapas: 

Ed. Inf1antil, Primaria y Primer Ciclo de ESO. 

El Claustro de profesores está constituido por 36 profesores, de 

los cuales 3 comparten horario con otros centros.  

Contamos con los siguientes especialistas: 4 de Inglés, 3 de Ed. Física, 1 de Música, 2 de 

francés, 3 de religión, 2 de P.T, 1 de Logopedia y 1 PTIS y 1 ATAL (Compartida) 

También contamos con la presencia de la Orientadora, quien acude al centro dos  días a la semana 

(Jueves, y Viernes ). 

 

 

2.  INTRODUCCIÓN  

Los hábitos son esas acciones que, a base de repetirlas, se convierten en nuestra forma de hacer 

las cosas. Establecer rutinas saludables en la infancia es una inversión en salud para toda la vida. 

Comer bien, hacer deporte, beber agua o ver menos televisión son algunas costumbres que los 

niños deben aprender desde pequeños para llevar una vida sana. No hay que esperar a que 

nuestro hijo tenga problemas de salud o sobrepeso para establecer unos buenos hábitos de vida. 

La prevención es, sin duda, la mejor apuesta de futuro. El juego y el deporte son, junto a una 

alimentación equilibrada, los pilares de una vida saludable. 

A medida que el tiempo pasa nos vamos dando cuenta de que quién tiene salud lo tiene 

prácticamente todo. Por lo visto, y felizmente, muchas familias están viendo y reconociendo la 

importancia de inculcar buenos hábitos de salud en el hogar. Al fin y al cabo, más vale prevenir 

 

https://www.serpadres.es/tag/deporte
https://www.serpadres.es/tag/television-con-ninos
https://www.guiainfantil.com/salud/saludindice.htm
https://www.guiainfantil.com/blog/20/habitos-saludables-para-ninos-a-traves-de-los-juguetes.html
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que curar. Gozar de una buena salud desde la infancia, puede ayudar a tener una vida plena, 

productiva y satisfactoria en su vejez. 

El Día Mundial de la Salud se celebra todos los 7 de abril en todo el mundo. La Organización 

Mundial de la Salud (OMS) quiere recordar que con simples medidas puedes proteger a tu 

familia y protegerte a ti mismo adoptando medidas sencillas. 

Es deber de los padres así como de los centros educativos  conseguir que los niños/as lleven 

unos hábitos sanos desde el principio, hábitos que deberíamos alimentar  desde que son muy 

pequeños: 

- Hacer ejercicios físicos o deportes 

- Jugar al aire libre y caminar 

- Evitar el sedentarismo (menos televisión, por ejemplo) 

- Ofrecer buena, variada y equilibrada alimentación 

- Beber agua y evitar bebidas gaseosas 

- No pasarse con los dulces y las frituras 

- Cuidar de la higiene del cuerpo y los dientes 

- Comer, siempre que sea posible, juntos y en la mesa 

- No excederse en las comidas 

 

3.- QUIÉN  VA A FORMAR PARTE DE NUESTRO EQUIPO DE 

PROMOCIÓN. 

 

 El Programa de Hábitos de Vida Saludable es muy importante en nuestro Centro. Es un 

programa muy consolidado, que venimos realizando desde hace ya cinco años. Es algo 

muy intrínseco al centro que curricularmente está muy integrado en la vida diaria de 

nuestro colegio y con el que ya se ha creado unas rutinas que son protagonistas en el 

quehacer diario de nuestra escuela. Es por ello por lo que todo el profesorado participa 

en el Programa, junto con su alumnado, de tal forma que muchas de las tareas diarias 

(día de la fruta, día del otoño, educación vial, frutómetro, programa de emociones…..), 

onomásticas (desayuno andaluz, día de la alimentación), y/o actividades planificadas y 

programadas están muy adheridas a la actividad curricular normalizada de este Centro. 

Todo esto, es posible hacerlo gracias a la labor de un equipo de trabajo formado por 

profesores, alumnos/as, familias, personal de administración y servicio, personal no 

docente, equipo directivo, E.O.E., profesionales externos al Centro (sanitarios, policías), 

entre otros. Todos formamos parte del EQUIPO DE PROMOCIÓN DE LA SALUD, 

que es el encargado de la realización de este Plan, su dinamización, coordinación, 

seguimiento, evaluación y ejecución. Este equipo, con la coordinadora a la cabeza, 

favorecerá la  SALUTOGÉNESIS. 

 

 

 

https://www.guiainfantil.com/educacion/malascostumbres/control.htm
https://www.guiainfantil.com/servicios/Deportes/indice.htm
https://www.guiainfantil.com/servicios/vacaciones/actividades.htm
https://www.guiainfantil.com/educacion/efectostele.htm
https://www.guiainfantil.com/libros/alimenta.htm
https://www.guiainfantil.com/salud/dientes/prevencioncaries.htm
https://www.guiainfantil.com/salud/higiene/higiene.htm
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Apellidos, Nombre 

Cargo / Sector 

 

Responsabilidad comunidad educativa   

    

Directora López Chicano, Dulce Directora Profesorado 

 
   

Jefa de 
estudios 

 

 

 

Cano Gámez, Belén 

Jefatura Estudios, 

coordinadora del 

plan “hábitos de 

vida saludable” 

Profesorado 

 
   

Secretario Diego Morales Gómez 

Secretario Y 
coordinador de 
escuela espacio 
de paz Profesorado 

Miembro Cristina Solano Alaez 
Coordinadora del 
plan de igualdad Profesorado 

Miembro Antonio Cascales Vega 

Coordinador del 
plan de salud 
laboral Profesorado 

Miembro Ignacio Sebastián Pendón Nebro 

Coordinador de 
convivencia y 
coordinador de 
bienestar y 
protección del 
menor Profesorado 

Miembro Miguel Angel Perea Reyes. Coordinador TDE Profesorado 

Miembro Segura Guerrero , David Teniente Alcalde Ayuntamiento 

 
   

Miembro Enriqueta Serrano Gálvez Orientadora E.O.E 

 
   

Miembro Ruiz Campos, Rebeca presidenta AMPA AMPA 
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Miembros Todo el profesorado Profesorado Profesorado 

 
   

Miembros Todo el alumnado Alumnado Alumnado 

Miembro Sonia González Vega  administrativa administrativa 

Miembro Andrea Granado Sánchez PTIS PTIS 

Miembro Inés Bellido Alcaide 
Enfermera 
escolar Centro sanitario 

    

 

Solicitaremos al CEP de la Axarquía  cursos relacionados con los bloque de contenidos que 

vamos a trabajar dentro de este programa. Algunos compañeros ya han solicitado cursos para 

trabajar emociones como “Cómo despertar la emoción por aprender”, “Actividades colectivas 

educación física: salud postural y expresión corporal” “Jornadas  para la coordinación TDE en 

los centros”. 

Este año se va a realizar en el CEP de la Axarquía un curso del uso y manejo del RCP que será 

el día 26 de octubre y se llevará a cabo conjuntamente con otros centros educativos en la antigua 

azucarera de Torre del Mar. 

También el día 5 de octubre van a venir desde diputación a darnos una charla sobre “Aprender a 

conocernos, expresión corporal y teatro”. 

Hemos solicitado a la Delegación de Educación de la Diputación de Málaga unos  talleres 

educativos de alimentación saludable. 

El objetivo es realizar una detección y descripción de los conceptos fundamentales para una 

alimentación saludable mientras se conciencia sobre la importancia de una alimentación 

saludable para la prevención de enfermedades como la obesidad, trastornos alimentarios y la 

malnutrición. 

A través de los talleres se enseñará a al alumnado cómo aprender a leer una etiqueta, a hacer la 

lista de la compra y diseñar un menú equilibrado. Además, se darán recomendaciones a los 

escolares y sus familias mediante trípticos, y se hará uso de un kit educativo dirigido a 

promocionar la alimentación saludable. 

 

También estamos inmersos dentro del programa transfórmate plus y vamos a realizar distintos 

talleres en nuestro centro de robótica, metroflexia, oratoria y creatividad, charlas de sexualidad, 

emociones, etc.. 

4.-BLOQUES TEMÁTICOS, OBJETIVOS Y CONTENIDOS DE 

CADA LÍNEA DE INTERVENCIÓN. 
Los objetivos de la educación para la salud serán:  
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• Reconocer la salud como derecho fundamental de la persona.  

• Comprender que la salud es una responsabilidad compartida, desarrollando la capacidad de 

participar en la búsqueda conjunta de soluciones.  

• Contextualizar la salud en las situaciones sociales y en las condiciones de vida que influyen en 

ella.  

• Incorporar un método que desarrolle una mentalidad crítica para identificar y eliminar los 

riesgos para la salud.  

• Incorporar conocimientos, actitudes y hábitos positivos para la salud. 

BLOQUE TEMÁTICO 
EDUCACIÓN EMOCIONAL 

 

 
 La educación emocional es una innovación educativa que responde a las necesidades 

educativas no atendidas en las materias académicas ordinarias. 

 La educación emocional es una forma de Prevención Primaria inespecífica. 

Entendemos como tal a la adquisición de competencias que se puedan aplicar a una 

multiplicidad de situaciones, tales como la prevención de consumo de drogas, prevención del 

estrés, ansiedad, depresión, violencia, etc.  

 La educación emocional consiste en un proceso educativo, continuo y permanente, que 

pretende potenciar la adquisición de las competencias emocionales como elemento esencial del 

desarrollo humano, con objeto de capacitar a la persona para la vida y aumentar su bienestar 

personal y social.  

 La educación emocional infantil brinda conocimientos a los niños sobre como tener 

control de sus emociones y a gestionarlas.  

 El Diccionario de la Real Academia de la Lengua Española define emoción como “ una 

alteración del ánimo intensa y pasajera, agradable o penosa, que va acompañada de cierta 

conmoción somática”. (RAE, 2019) 

 La Inteligencia Emocional es la capacidad de gestionar nuestras propias emociones, así 

como las de quienes forman nuestro entorno. Gracias a la inteligencia emocional sabremos 

gestionar nuestras emociones positivas, abandonando las negativas y no dejando que éstas 

interfieran en nuestras vidas. 

Por eso, podríamos decir que una persona que recibe una buena Educación Emocional, 

probablemente gozará de una gran inteligencia emocional.  

 Asimismo, la Ley 17/2007, de 10 de diciembre de Educación de Andalucía en su 

artículo 39 relativo a la Educación en Valores, establece en su apartado cuarto que: 

4. El currículo contemplará la presencia de contenidos y actividades que promuevan la práctica 

real y efectiva de la igualdad, la adquisición de hábitos de vida saludable y deportiva y la 
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capacitación para decidir entre las opciones que favorezcan un adecuado bienestar, mental y 

social para sí y `para los demás. (2) 

 Entre los beneficios de la Educación Emocional encontramos: 

  - Formar estudiantes cognitivamente eficaces, los cuales desarrollan 

habilidades de concentración. 

  - Aumentar la motivación y curiosidad por aprender nuevos temas y fortalecer 

   conocimientos. 

  - Los niños son más felices. 

  - El control de las emociones es fundamental en el éxito personal y profesional.  

2. BLOQUES TEMÁTICOS. 

 Siguiendo las recomendaciones de la Guía Creciendo en Salud de la linea de 

Intervención en Salud Emocional los bloques temáticos a desarrollar serían los siguientes

  

Conciencia emocional: capacidad para tomar conciencia de las propias emociones y de las 

emociones de los demás. 

Regulación emocional: capacidad para manejar las emociones de forma apropiada. 

 
 Autonomía emocional: capacidad de sentir, pensar y tomar decisiones por sí 
mismo. 
 
 Competencia social: capacidad para mantener relaciones adecuadas con 
otras personas. 
 
 Competencias para la vida y el bienestar: capacidad de adoptar 
comportamientos apropiados y responsables para afrontar satisfactoriamente los 
desafíos del día a día. 
 

 El abordaje de estos bloques temáticos de manera independiente es complejo y 

carece de justificación dada la intensa interrelación entre los distintos bloques, así 

como la necesidad de una abordaje integral en Salud Emocional. 

 

OBJETIVOS: 

 En primer lugar, se trata de implicar a toda la comunidad educativa, por lo que 

podríamos establecer unos objetivos en cuanto al alumnado y otros en cuanto a 

formadores, así pues tendríamos: 

 

OBJETIVOS GENERALES: 

 

• Promover un desarrollo integral del alumnado. 

• Adquirir conocimientos sobre las propias emociones y las de los demás. 
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• Desarrollar habilidades para regular las propias emociones. 

• Fomentar emociones positivas y controlar las negativas. 

• Adoptar una actitud positiva ante la vida. 

• Mejorar las relaciones interpersonales. 

• Fomentar la automotivación y una vida significativa. 

• Proporcionar habilidades para conseguir el bienestar personal y social. 

 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS: 

 

• Desarrollar la capacidad para controlar el estrés y la ansiedad. 

• Tomar conciencia de los factores que inducen el bienestar propio. 

• Potenciar la capacidad para ser feliz. 

• Desarrollar el sentido del humor. 

• Desarrollar la capacidad para diferir recompensas inmediatas en favor 

de otras de mayor nivel pero a largo plazo. 

• Desarrollar la resistencia a la frustración. 

 

OBJETIVOS POR BLOQUES TEMÁTICOS: 

  

 1. CONCIENCIA EMOCIONAL: Identificar diferentes tipos de emociones, en 

sí mismos y en los demás, así como el significado que tienen a través de la auto-

observación y la observación de las personas que tienen a su alrededor. 

 

 2. REGULACIÓN EMOCIONAL: Responder de forma apropiada a las 

emociones que experimentamos utilizando técnicas como el diálogo interno, la 

introspección, la meditación, la respiración ó la relajación, entre otras. 

 

 3. AUTONOMÍA EMOCIONAL: Alcanzar y mantener un equilibrio entre la 

dependencia emocional y la desvinculación. 

 

 4. COMPETENCIA SOCIAL: Facilitar las relaciones interpersonales, fomentar 

actitudes y conductas prosociales y crear un clima de concivencia agradable para todos. 

 

 5. COMPETENCIAS PARA LA VIDA Y EL BIENESTAR: Desarrollar en el 

alumnado habilidades, actitudes y valores para organizar su vida de forma sana y 

equilibrada, proporcionando experiencias de bienestar personal y social. 

 

OBJETIVOS PARA FORMADORES: 

 

• Ofrecer al profesorado conocimientos en salud emocional para 

aplicarlos de forma transversal en todas las áreas. 

• Dotar al profesorado de herramientas que permitan detectar de forma 

precoz problemas emocionales o conductas no deseables. 

• Impulsar la formación de tutores entre iguales ó mediadores, según 

edades. 

• Proporionar a los padres conocimientos y herramientas que les permitan 

abordar la salud emocional de sus hijos. 

 

4. METODOLOGIA: 
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 Se partirá de un enfoque constructivista utilizando una metodología globalizada 

y activa, con el fin de construir aprendizajes emocionales significativos y funcionales 

en cualquier contexto y situación. 

 Las actividades se realizarán básicamente de forma colectiva. 

 Se propone al menos una sesión de intervención semanal de una hora en cada 

curso académico.  La sesión semanal de tutoría podría ser un espacio adecuado porque 

incluye a todo el grupo-clase. Cada semana trabajaríamos un bloque temático. 

Sería conveniente realizar las actividades el mismo día de la semana en el mismo 

horario y espacio físico; también sería conveniente que la intervención la realizara 

siempre la misma persona (el tutor/tutora). 

 Recalcar que las actividades a realizar siempre son flexibles, siendo la dinámica 

de la propia sesión la que oriente el desarrollo de la misma. 

 

 

5. FASE DE EVALUACIÓN 

 

 Toda intervención en educación emocional, como cualquier acción orientadora, 

precisa de la valoración para optimizarse y constatar sus resultados. La evaluación nos 

permite determinar en que medida se han logrado los objetivos expuestos en el 

programa. 

No obstante, las emociones son subjetivas y difíciles de medir. De ahí que usemos los 

instrumentos más apropiados. 

 La evaluación debe de ser continua y formativa e integrada en el proceso 

educativo. Para ello debemos de valorar tanto el desarrollo de las actividades como el 

producto final. 

Se propone la elaboración sistemática de un “Diario de Sesiones” y un “Análisis de los 

productos de las actividades”. 

Usamos pues 2 herramientas: 

 El Diario, en el que se describirá todo lo que ocurra. Mediante un registro 

narrativo, el diario recoge todas las conductas aparecidas, los contenidos que se 

expresan y los productos de cada actividad (dibujos, cuentos, caretas…). 

 

BLOQUE TEMÁTICO 
HÁBITOS DE VIDA SALUDABLE 

CONTENIDOS: 

 Alimentación Equilibrada 

 Estilos de vida 

 Conocimiento del propio cuerpo 

 Actividad Física 

 Medios de transportes sanos y ecológicos 
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 Prevención de la obesidad infantil 

OBJETIVOS: 

 Sensibilizar sobre la importancia de la actividad física.  

  Conocer tipos de movilidad sostenible, sana, ecológica.  

 Promover y concienciar sobre los efectos de venir a la escuela en Bicicleta, 

patines o andando.  

 Promover una alimentación equilibrada basada en el consumo de frutas, 

verduras y hortalizas.  

  Conocer los tipos de alimentos y profundizar en la dieta mediterránea como 

modelo a seguir. 

Facilitaremos al alumnado las claves para una alimentación saludable y para combatir el 

sobrepeso y la obesidad infantil, potenciando la práctica de actividad física por los 

beneficios físicos, mentales y sociales que proporciona en esta etapa de la vida. 

 Para conseguir estos objetivos se propone trabajar dos bloques temáticos: 

 ACTIVIDAD FÍSICA: 

 La actividad y el ejercicio físico son considerados como una de las bases fundamentales 

para el buen estado de salud y el desarrollo integral de la persona. En primer lugar, la 

actividad física tiene efectos demostrados sobre la salud infantil, y en segundo lugar, se 

piensa que la persona que es activa durante la infancia es más probable que mantenga 

esa actividad durante la edad adulta, de modo que la consolidación de los hábitos de 

actividad física tendrá un efecto directo sobre la salud en la etapa adulta de la persona. 

 Fuera del horario lectivo, se  facilita el fomento de hábitos de vida saludable a través 

del ejercicio físico con la oferta de dos tipos de actuaciones que se complementan: 

Actividades Extraescolares en materia deportiva y El Programa Escuelas Deportivas. Es 

función de nuestro centro, implicar al alumnado  en alguna de estas dos estrategias, 

motivándolos para que se apunten a su realización.  

ALIMENTACIÓN EQUILIBRADA: 

Numerosos estudios han demostrado que un consumo adecuado de frutas y hortalizas 

combinado con la práctica diaria de 60 minutos de ejercicio físico ayudan a mantener un 

peso equilibrado y una salud óptima.  

 

BLOQUE TEMÁTICO 
DESAYUNO 

CONTENIDOS: 

 Alimentación Equilibrada 

 Estilos de vida. 
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 Comenzar el día con energía 

 Habituarse a comer variado y equilibrado. 

OBJETIVOS: 

 Ayuda a conservar la masa muscular. ... 

 Mantiene activo nuestro metabolismo, evitando la acumulación de grasas. ... 

 Favorece el comer sano el resto del día. ... 

 Mejora el rendimiento y la concentración. 

BLOQUE TEMÁTICO 
AUTOCUIDADOS Y ACCIDENTALIDAD 

CONTENIDOS: 

 Accidentalidad. 

  Educación Vial  

  Seguridad en el Hogar 

  Autocuidados: Higiene Corporal , Salud Bucodental , Higiene del Sueño 

Higiene Postural, lavado de manos, uso de mascarillas, hidrogel. 

 Cuidados y prevención de las enfermedades relacionadas con la espalda.  

 Higiene del Sueño  

 Fotoprotección.  

OBJETIVOS: 

 Promover la adquisición de hábitos relacionados con el cuidado del cuerpo y su 

protección ante accidentes viales.  

  Educar para ser buenos ciudadanos con respecto a la salud vial.  

  Conocer las normas de Educación vial.  

  Promover el uso de la bicicleta  como medio de transporte sostenible y 

ecológico.  

   Promover caminos seguros para venir a la escuela.  

 Concienciación de los cuidados de la espalda (peso de mochilas y actitud 

postural).  

 Aprender a manejarnos en situaciones donde se requiere primeros auxilios. 

Desde la Línea de intervención de Autocuidados y Accidentalidad se pretende que el 

alumnado desarrolle hábitos saludables de higiene personal y prevención de 

accidentalidad mediante estrategias orientadas a procesos de aprendizaje que favorezcan 

su adquisición, y que perduren durante su vida para prevenir problemas de salud. Para 

ello, desde esta línea de intervención se pretende que el alumnado desarrolle hábitos 

saludables diarios a través de los siguientes bloques temáticos:  

AUTOCUIDADOS. En este bloque se tratarán los siguientes temas: 
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 Higiene Corporal. El objetivo general será que los alumnos y alumnas logren ser 

autónomos en su autocuidado, comprendiendo que de su esfuerzo, dedicación y 

autonomía depende conseguir una buena salud e higiene corporal.  

Salud Bucodental. La caries y la enfermedad periodontal son las enfermedades más 

frecuentes en nuestra sociedad. Ambas se pueden prevenir desde edades muy tempranas 

mediante la adopción de medidas higiénicas de la boca y de los dientes, así como, con 

una alimentación sana, equilibrada y no cariogénica, promoviendo actividades de 

refuerzo a la ya actuación preventiva que las familias desarrollen en el hogar.  

Higiene del Sueño. El sueño es una necesidad fisiológica. Un sueño de mala calidad 

puede afectar a la calidad de vida de los niños y de las niñas y produce alteraciones en 

su salud, en su desarrollo físico, emocional, cognitivo y social.  

 Higiene Postural. Los problemas de espalda aparecen a una edad cada vez más 

temprana, por lo que la etapa escolar es el momento más adecuado para tratar de 

enseñar las normas básicas de higiene postural, afianzando hábitos que se mantengan en 

la vida adulta. El alumnado se expone constantemente a factores de carga de mochilas, 

posturas sedentarias prolongadas o mobiliario escolar inapropiado que pueden conducir 

a dolor de espalda y/o alteraciones de las curvaturas naturales de la columna vertebral. 

Por ello, resulta necesario potenciar comportamientos de salud dirigidos a la adopción 

de posturas saludables y ergonómicas, evitando comportamientos que produzcan 

sobrecarga vertebral.  

Fotoprotección. Las radiaciones ultravioletas en pequeñas cantidades son beneficiosas 

para la salud, pero tomadas en exceso causan daños en las células de la piel que pueden 

provocar envejecimiento prematuro y cáncer. La infancia es una etapa crítica de riesgo 

solar y, por ello, resulta fundamental educar en comportamientos saludables que puedan 

prevenir la sobreexposición a la radiación UV y reducir significativamente los efectos 

adversos del sol en la salud de los escolares.  

La enfermera referente vendrá a dar una charla sobre este tema al alumnado. 

ACCIDENTALIDAD: 

 En este bloque se tratarán los siguientes temas:  

Educación Vial. Permitirá al alumnado progresar en la adquisición de hábitos en 

relación al sentido vial y que están relacionados con la noción espacial, de prudencia y 

pronta decisión. Asimismo, se darán a conocer las normas de circulación como peatón, 

adquiriendo hábitos de comportamiento y prudencia en el uso de las vías públicas 

urbanas e interurbanas, utilizando adecuadamente y con sentido de la responsabilidad 

los transportes particulares y colectivos, y valorando su importancia en los distintos 

modos de vida, rural o urbana.  

 Seguridad en el Hogar. El hogar es el entorno en el que los niños y las niñas desarrollan 

la mayor parte de su actividad durante la infancia y es aquí donde pueden ocurrir los 

accidentes más frecuentes en estas edades como: caídas, heridas y traumatismos, 

quemaduras y descargas eléctricas, sofocos, asfixias y cuerpos extraños, intoxicaciones, 
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ahogamientos, etc. Por ello, es necesario educar al alumnado para que reconozcan estos 

peligros y puedan adquirir comportamientos adecuados y saludables. 

BLOQUE TEMÁTICO 
HUERTO ESCOLAR 

CONTENIDOS: 

 Los recursos naturales   

 El medio físico: agua, suelo, aire  

  Clima: temperatura  

  Cultivos: tipología, variedades  

  Suelos: ácido, básico, arcilloso, arenoso, compacto, etc.  

  Fauna: perjudiciales (plagas), beneficiosos, parásitos, etc.  

  Nutrición y cultura gastronómica.  

  Abonos: orgánicos, inorgánicos  

 Promover la Educación Ambiental en el Centro. 

 Medidas: longitudinales de superficie, de tiempo, de temperatura, etc.  

  Organización y planificación del trabajo.  

  Técnicas agrícolas: volteado, arado, siembra, recolección, riego, abonado, etc.  

 Reutilización y reciclaje  

 Uso de herramientas 

OBJETIVOS: 

 Promover la Educación Ambiental en la Escuela. 

 Conseguir una mejor relación entre el entorno que nos envuelva a partir de un 

cambio de actitudes y valores en los alumnos. 

 Iniciarse en las tareas agrícolas de trabajo en la huerta. 

 Conocer las técnicas de cultivo de la agricultura ecológica. 

 Establecer y valorar las relaciones entre el medio natural y las actividades 

humanas. 

 Manipular elementos como la tierra, el agua, abonos, semillas, proporcionando 

una experiencia enriquecedora. 

 Conocer el proceso de crecimiento de algunas especies hortícolas. 

 Realizar trabajos prácticos encaminados a dar un conocimiento del 

funcionamiento de un huerto y las necesidades y cuidado de cada una de las 

plantas. Participar en el proceso de obtención de hortalizas a partir de la siembra 

y cuidados de la planta hasta disfrutar de su consumo. 

 Conocer y utilizar de las herramientas y útiles propios para el trabajo en la 

huerta. 

 Crear hábitos de buena salud, nutrición, manejo y protección del medio 

ambiente 

 

BLOQUE TEMÁTICO 
PREVENCIÓN DE CONSUMO DE SUSTANCIAS ADICTIVAS 
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CONTENIDOS: 

 Hábitos que contribuyen a una vida sana  

 Consumo de Alcohol y Tabaco 

OBJETIVOS: 

 Desarrollar valores y actitudes positivas hacia el mantenimiento de la salud en 

todas sus dimensiones: física, social y mental.  

 Concienciar en la no iniciación al consumo de tabaco, alcohol y otras sustancias. 

BLOQUE TEMÁTICO 

USO POSITIVO DE LAS TECNOLOGÍAS DE LA INFORMACIÓN Y LA 

COMUNICACIÓN 

CONTENIDOS: 

 Estilos de Vida Saludable en una Sociedad digital 

  Adicciones a las TIC  

 Buenas Prácticas y Recomendaciones 

OBJETIVOS: 

 Desarrollar valores y actitudes positivas hacia las nuevas tecnologías 

 Concienciar en el buen uso de las mismas. 

 Saber diferenciar lo bueno de lo peligroso. 

Internet, el teléfono móvil, el MP3, el MP4 o las (TIC), son habituales en la vida de los 

alumnos y alumnas de nuestra comunidad. Hay quienes ven en estos usos una liberación 

y al mismo tiempo un peligro. La realidad, es que vivimos en una sociedad asentada en 

la cultura digital fruto de nuestra civilización tecnológica y resulta imprescindible 

adecuar los procesos educativos, dejando de pensar que las tecnologías de la 

información y de la comunicación, en sí mismas, promueven cambios positivos o 

negativos, y asumir que son un recurso cuya eficacia depende del conocimiento de los 

mismos. El reto es aprender a manejar las tecnologías de forma crítica para hacer un uso 

activo y positivo de las mismas.  

Para alcanzar esta meta se trabajarán los siguientes bloques temáticos: 

 ESTILOS DE VIDA SALUDABLE EN UNA SOCIEDAD DIGITAL Se promoverá el 

desarrollo de competencias que favorezcan el uso responsable de las TIC basado en la 

construcción de un conocimiento significativo y ajustado a la realidad que permita hacer 

una utilización crítica, racional y reflexiva de las herramientas y la información que 

proporcionan y su incidencia en el tiempo de ocio (videojuegos, redes sociales...).  

ADICCIONES A LAS TECNOLOGÍAS DE LA INFORMACIÓN Y 

COMUNICACIÓN Se favorecerán estrategias para la prevención de las repercusiones 

negativas relacionadas con la salud física y psicológica del alumnado por el uso 
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inadecuado de las TIC, con especial atención a los factores de riesgo, así como, las 

señales de alarma que indiquen una posible adicción.  

BUENAS PRÁCTICAS Y RECOMENDACIONES Se fomentará en el alumnado el 

uso seguro y adecuado de las TIC facilitando el conocimiento de las normas básicas 

fundamentales para su seguridad y protección, así como, la identificación de situaciones 

de riesgo y medidas de actuación ante los ciberdelitos. 

5.-ESTRATEGIAS DE INTEGRACIÓN CURRICULAR: ÁREAS 

CURRICULARES, EFEMÉRIDES, OTROS PLANES Y PROYECTOS 

EDUCATIVOS DEL CENTRO 
 Para llevar a cabo todo lo anteriormente descrito, trabajaremos desde todas las áreas de 

conocimiento, aunque realizaremos especial hincapié en el área de Educación Física, y 

ciencias Naturales, Ciudadanía y valores desde las cuales se promoverán todas las 

actuaciones y se coordinaran todas las estrategias y actividades a realizar. No debemos 

olvidar, que este proyecto se desarrollará a nivel de centro, por lo que todo el 

profesorado y su alumnado, están muy implicados en el desarrollo del mismo, desde 

otras áreas curriculares y otros planes y proyectos educativos que se llevan a cabo en el 

Centro. Van a cobrar especial relevancia los planes de igualdad , convivencia, escuela 

espacio de paz y plan de salud laboral, cuyas actividades a desarrollar van a ir en la 

misma línea que nuestro plan. Para ello, hemos elegido entre los integrantes del Equipo 

de Promoción de la Salud, a miembros que son coordinadores/as de otros planes y 

proyectos que se desarrollan en el Colegio y además están representados todos los ciclos 

a través de sus coordinadores/as. Además, pediremos al equipo directivo, a través de 

nuestra coordinadora, que potencie la promoción de la salud a través de los documentos 

prescriptivos del centro. Promoveremos el trabajo transversal desarrollado en las 

distintas líneas de intervención a través de las distintas áreas curriculares. 

Aprovecharemos los contenidos curriculares relacionados con los hábitos de vida 

saludable, de las distintas áreas curriculares. Utilizaremos la celebración de efemérides 

para desarrollar ACTIVIDADES que cumplan con los objetivos seleccionados. 

PLANES Y PROYECTOS RELACIONADOS: 

Creciendo en salud.  

Plan de Salud Laboral y P.R.L. 

Convivencia Escolar . 

Plan de igualdad entre hombres y mujeres en la educación.  

Huerto Escolar.  

Bibliotecas Escolares.  

Plan de Apertura de Centros  

Escuela Espacio de paz. 
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Bienestar y protección del menor. 

Escuela TIC. 

6.- HÁBITOS BÁSICOS PARA LLEVAR UNA VIDA SANA Y 

SALUDABLE. 
Proponemos en nuestro proyecto  y en nuestro centro educativo, una serie de hábitos que serán 

muy útiles para llevar una vida sana y equilibrada. 

6.1. Alimentación sana y equilibrada 

La alimentación es esencial en el desarrollo y crecimiento de cualquier niño. Para que la 

alimentación sea saludable, es necesario llevar una dieta equilibrada y sana, incluyendo productos 

de todos los grupos de alimentos. 

Los buenos hábitos alimenticios deben inculcarse desde la infancia. Una alimentación saludable 

contribuye a prevenir ciertos problemas de salud como la obesidad, trastornos cardiovasculares, 

diabetes y algunos tipos de cáncer. 

Adquirir unos buenos hábitos en la alimentación cuando son pequeños, les ayudará a mantener 

un estilo de vida saludable cuando sean adultos. 

Algunos de los aspectos más importantes de una alimentación saludable son el control de las 

porciones y la reducción de la cantidad de grasa que consume el niño. Es esencial controlar estos 

dos puntos para prevenir la obesidad o sobrepeso. 

Algunos consejos para mejorar la alimentación de los niños son los 

siguientes: 

Los padres y educadores de los niños tienen un papel importante a la hora de enseñar unos hábitos 

saludables a la hora de comer. Estos son algunos consejos de cómo puede inculcar una 

alimentación saludable en los más pequeños de la casa. 

a. Nunca se debe saltar el desayuno. Esta debe ser la comida más importante del día, debe 

incluir cereales, fruta y algún producto lácteo. Sin embargo, se estima que entre el 8 y 

12% de los niños en edad escolar se saltan el desayuno y cuando son adolescentes entre 

el 20 y 30% salen de casa sin desayunar. 

b. Se tiene que aumentar la ingesta de frutas y verduras (5 veces al día), reducir las 

proteínas (comer carne y pescado tres veces en semana), tomar cereales diariamente y 

limitar al máximo la bollería industrial y la comida rápida. 
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c. Tener una amplia variedad de alimentos saludables en casa (frutas frescas, verduras, 

lácteos) y evitar aquellos con alto contenido en grasas, como las papas fritas o refrescos; 

ayudará a que tu hijo consuma solo alimentos sanos. 

d. Enseñar los buenos hábitos en las horas de la comida, como lavarse las manos antes y 

después de las comidas con el fin de evitar enfermedades infecciosas como la diarrea o 

gripe. Los buenos modales como comer despacio, con la boca cerrada y con 

tranquilidad, esto ayudará a que tu hijo no coma en exceso y facilitará la digestión. 

e.  Repartir las comidas del día en 5 o 6 tomas. Es importante que el niño no pase demasiadas 

horas sin comer, es preferible que coma cantidades pequeñas varias veces al día. 

f. Se recomienda un primer desayuno completo en casa, un segundo desayuno o media 

mañana en el colegio, almuerzo, merienda, cena y también puede tomar algún lácteo 

(vaso leche o yogur) antes e ir a dormir. 

g.  Es importante comer despacio, porque el cerebro envía la señal de saciedad unos 20 

minutos después de ingerir los alimentos. Comer despacio le dará tiempo al cerebro de 

mandar la señal de estar saciado. Hay que tener en cuenta, que si solicitan una segunda 

porción esta debe ser mucho más pequeña que la primera. 

h. Involucrar a los niños en la compra de los alimentos y la preparación de las 

comidas. Además, esto puede darte ciertas pistas acerca de las preferencias de tu hijo y 

por lo general, están más dispuestos a consumir los alimentos que ellos mismos preparan. 

i.  Hacer los platos más atractivos con sabores, texturas y colores diferentes, ayudará que el 

niño se interese más por las comidas. 

j.  Los aperitivos forman parte de una dieta saludable, siempre que sean programados y en 

momentos específicos del día. Una merienda nutritiva puede incluir algunas galletas 

acompañadas de frutas o yogur. 

k.  Las comidas deben realizarse en familia y debe ser un momento agradable. Si las comidas 

son desagradables, el niño puede intentar comer rápido para poder retirarse de la mesa lo 

antes posible. 

l. Cuando el niño come viendo la tele puede que no le preste atención a la sensación de 

saciedad y coma en exceso. Se deben establecer áreas de la casa, como la cocina o el 

comedor, para realizar las comidas. 
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m. No se debe utilizar la comida para premiar o castigar. Por ejemplo, cuando los dulces se 

utilizan como recompensa, los niños pueden pensar que estos alimentos son más valiosos 

que el resto. Lo mismo ocurre cuando se les dice que obtendrán el postre si se comen 

todas las verduras, esto envía el mensaje equivocado acerca de las verduras . 

En la siguiente tabla tiene los alimentos que se deben incluir en una dieta saludable y las 

raciones recomendadas: 

 

Alimentos Raciones 

Pescados y mariscos 3-4 raciones semanales 

Carnes magras 3-4 raciones semanales 

Huevos 3-4 raciones semanales 

Legumbres 2-4 raciones semanales 

Frutos secos 3-7 raciones semanales 

Leche, yogur y queso 2-4 raciones diarias 

Aceite de oliva 3-6 cucharadas diarias 

Verduras y hortalizas 2 o más raciones al día 

Frutas 3 o más raciones al día 

Pan, cereales, arroz, pasta, patatas, cereales 

integrales. 

4-6 raciones diarias 

Agua 4-8 vasos de agua al día 

  

6.2. Ejercicio físico 

https://i1.wp.com/maternidadfacil.com/wp-content/uploads/2015/04/habitos-saludables-3.jpg.jpg
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El ejercicio físico debe estar presente en la rutina diaria del niño. Los niños que practican deporte 

de forma regular tienen menor probabilidad de padecer ciertos problemas de salud y mayor 

probabilidad de continuar haciendo deporte en su vida adulta. 

Según la OMS estar sano es “el estado de completo bienestar físico, mental y social y no solo la 

ausencia de enfermedades”. El niño que hace ejercicio físico de forma regular, tiene más 

probabilidades de llevar una vida sana y un mejor desarrollo físico  

Datos alarmantes 

 Cuando ambos padres son obesos, los niños tienen un 80% de probabilidad de ser 

obesos. En el caso, en el que solo uno de los padres es obeso, la probabilidad es del 

50%  

 Los niños y adolescentes pasan entre 5 y 6 horas en actividades sedentarias, como ver 

la televisión, jugar a videojuegos o navegar en internet. 

 Según la OMS, la inactividad física ocupa el cuarto lugar entre los principales factores 

de riesgo de mortalidad a nivel mundial. 

 Aproximadamente 3,2 millones de personas mueren cada año debido a la inactividad 

física. 

 Se calcula que el 60% de la población mundial no desarrolla la suficiente actividad 

física . 

 En ciertos países industrializados, los niños desarrollan hoy día un 70% menos de 

actividad física que hace 30 años. 

Según la OMS, el número de lactantes y niños pequeños (de 0 a 5 años) que padecen sobrepeso 

u obesidad aumentó de 32 millones en 1990 a 42 millones en 2013.   

¿Cuáles son los principales beneficios? 

El ejercicio físico aporta beneficios a cualquier edad. En el caso de los niños se pueden 

destacar los siguientes: 

 Tendrán músculos y huesos más fuertes. 

 Reducir el riesgo de sobrepeso, ya que el ejercicio ayuda a controlar la grasa en el 

cuerpo. 

http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs385/es/
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 Menor riesgo de tener diabetes tipo 2. 

 Niveles de colesterol en sangre más bajos. 

 Aumenta la autoestima y disminuye la tendecia a desarrollar comportamientos 

peligrosos. 

 Reduce el abandono escolar y las actitudes negativas frente a la escuela. 

 Mejora la salud en general y previene de lesiones causadas por malas posturas. 

Y además: 

Un estudio realizado por científicos de la Universidad de Illinois en EE.UU, señala que el 

ejercicio físico aumenta la capacidad de atención de los estudiantes y por tanto mejora su 

rendimiento académico. Se descubrió que después de andar durante un rato, los niños rendían 

mejor en las tareas de discriminación de estímulos   

¿Cómo fomentar el deporte en los niños? 

1. Si quieres que tu hijo haga ejercicio debes darle ejemplo. El fin de semana es un momento ideal 

para practicar ejercicio físico en familia. Pueden tomarlo como una rutina y realizar 

actividades como por ejemplo, un paseo en bicicleta, senderismo, patinaje o nadar en la playa. 

2. Es importante buscar actividades físicas que le agraden, de esta manera mantenerse activo y 

saludable les resultará más fácil. 

Puede comprar o adoptar un perro y hacer que el niño se haga responsable de su cuidado, lo que 

implica sacarlo de paseo todos los días, limpiar los excrementos del animal, ponerle agua y 

comida diariamente, cepillarlo, etc. Asegúrate de elegir el animal adecuado para tu hogar y tu 

hijo. Encontrarás más información en el siguiente enlace, “Las mejores razas de perros para las 

familias con niños”. 

3. No es necesario practicar un deporte concreto, solo tienen que mantenerse activos durante al 

menos una hora al día. Involucrar al niño en algunas tareas del hogar como, cortar el césped, 

limpiar la piscina, sacar la basura o regar las plantas, puede ayudar a que esté activo. 

4. Si el colegio no queda muy lejos puede ir caminando o en bicicleta. Es una manera de que haga 

ejercicio físico diariamente. 

http://maternidadfacil.com/las-15-mejores-razas-de-perros-para-ninos/
http://maternidadfacil.com/las-15-mejores-razas-de-perros-para-ninos/
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5. Cuando se reduce el número de horas que pasa delante de la televisión, videojuegos u 

ordenador, aumenta su actividad física. Es importante tener un horario para estas actividades y no 

se recomienda que estén frente al televisor u otro dispositivo electrónico más de 2 horas al día. 

6.3. Beber mucha agua 

Beber agua es necesario para eliminar toxinas e hidratar todos los órganos del cuerpo. El agua 

debe ser la bebida principal de toda la familia en cada comida. 

El cuerpo del niño está compuesto en un 80% de agua y el de un adulto en un 65%.  Por tanto, los 

niños requieren una ingesta de líquidos mayor. 

Por lo general, durante los primeros meses de vida y durante la lactancia, los bebés no necesitan 

beber agua, salvo cuando hace mucho calor o tienen diarrea o fiebre. Pero a medida que los niños 

van creciendo se debe ir aumentando la ingesta de agua. 

Según la Agencia Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA), las necesidades de agua diaria para 

bebés y niños pequeños son las siguientes: 

Bebés de 6 a 12 meses: 800-1000 ml 

Niños de 1 a 2 años: 1100-1200 ml 

Niños de 2 a 3 años: 1300 ml 

Niños de 4-8 años: 1600 ml 

*Estas cantidades hacen referencia a la cantidad de líquido total que debe ingerir el bebé o el 

niño, teniendo en cuenta también aquella que se consume en los zumos, caldos, batidos, etc.  

En el caso de los niños de entre 11 y 18 años, la ingesta de agua debe ser de 2 litros diarios (de 6 

a 8 vasos)(12). 

¿Cómo hacer que el niño tome agua? 

Por lo general, a los niños les cuesta mucho beber agua y solo la solicitan cuando tienen sed. Es 

importante, que adquieran el hábito de beber agua desde muy pequeños incluso cuando no tengan 

sed.  

Algunos consejos: 

1. Ofrécele un vaso de agua todas las mañanas antes del desayuno y después de cada comida. 
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2. Los niños imitan a sus padres, debes darle buen ejemplo y beber agua a lo largo del día. 

3. Coloca botellas de agua en zonas accesibles como la mesa donde estudia, sala de televisión o 

comedor. Es recomendable que lleve una botella de agua en su mochila cuando va al colegio o 

realiza otra actividad. 

4. En las comidas, coloca una jarra con agua en la mesa y evita los refrescos y zumos azucarados. 

5. Los zumos de frutas son una buena opción para aumentar la ingesta de agua, pero no se debe 

abusar, ya que también contienen mucha azúcar. Se pueden servir rebajados con agua, pero es 

preferible que beban agua. 

6. Los niños pueden preferir las aguas con sabores. 

7. Puedes utilizar un vaso o botella llamativa para que el niño beba agua. Los que tienen dibujos 

de su película o serie favorita funcionan muy bien con los más pequeños. 

8. Cuando el niño va a salir a jugar al jardín o al parque ofrécele siempre un vaso de agua antes y 

después de que realice la actividad. Esto le mantendrá hidratado mientras juega. 

6.4. Jugar más y ver menos televisión 

Los niños deben permanecer activos y evitar pasar muchas horas delante de la televisión u 

ordenador. Si es necesario se deben poner horarios y el tiempo total no debe exceder de las dos 

horas diarias. 

Según la Clínica Mayo, los niños que ven la televisión durante muchas horas tienen un mayor 

riesgo de sufrir algunas complicaciones, entre las que se incluyen: 

 Bajo rendimiento escolar. 

 Problemas de conducta, incluyendo problemas emocionales, sociales y trastornos de 

atención. 

 Obesidad o sobrepeso. 

 Sueño irregular. 

 Menos tiempo para jugar. 
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Los niños deben dedicarle más tiempo a jugar y menos a ver la televisión. Jugar les ayuda a 

desarrollarse y adquirir nuevas habilidades. El juego además, mejora sus capacidades cognitivas 

y relaciones sociales. 

Consejos para que los niños vean menos televisión 

Los siguientes consejos pueden ayudarte a evitar que el niño lleve una vida sedentaria: 

1. Establecer horarios para ver la televisión y jugar a consolas o navegar por internet. El tiempo 

máximo no debería de exceder las 2 horas. Los horarios deben ser aplicados a toda la familia. 

2. No colocar televisores u ordenadores en el dormitorio del menor. Es importante llevar un 

control del contenido que ven y del tiempo que pasan frente a estos dispositivos. 

3. Crear una rutina de tareas del hogar y en familia donde se incluya al niño. Adjudicarle algunas 

tareas del hogar evitará que esté demasiado tiempo sin hacer nada y viendo la televisión (sacar la 

basura, pasear al perro, lavar los platos). 

4. Proponer actividades con otros niños o inscribir a tu hijo en actividades una o dos 

extraescolares de su agrado. En la mayoría de los colegios y centros culturales ofrecen 

actividades como clases de inglés, fútbol, yoga, natación, pintura, danza, etc. Esto los 

mantendrá activos y fomentarán sus habilidades sociales. 

5. Muchos niños echan de menos jugar con sus padres. Juega con tu hijo al menos 30 minutos 

cada día. Es esencial para el desarrollo y el vínculo afectivo entre ambos.  

6. Tener en casa juegos de mesa, pelotas, raquetas, cuerdas u otros objetos y juegos. Hay que tener 

alternativas a ver la televisión. 

7. Cuando la televisión no se esté viendo, tiene que estar apagada. Esto puede desconcentrar a los 

niños y pueden llegar a ver programas que antes no le interesaban.  

6.5. Higiene dental 

La higiene dental es uno de los hábitos que se deben inculcar desde que son muy pequeños. Es 

cierto, que con frecuencia es el más complicado, pero hay que hacerles entender la importancia 

que tiene cepillar los dientes de forma correcta. 

Cuando el niño adquiere el hábito de lavarse los dientes lo incluirá en su rutina diaria y lo hará 

de forma autónoma el resto de su vida. 
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 Consejos para implantar el hábito de cepillarse los dientes 

 Cuando aparecen los primeros dientes se puede comprar un cepillo adecuado para 

bebés e introducirlo en su boca sin pasta de dientes y humedecido con agua para que 

se vaya habituando. 

 A partir de la año, se puede utilizar un poco de dentífrico diluido en agua y a los dos 

años, el niño ya es capaz de escupir y podrá lavarse los dientes con la pasta en el 

cepillo y la ayuda de un adulto. 

 Hay que mostrarle cómo hacerlo. El niño intentará imitarte, es importante dejarle 

hacer aunque después haya que ayudarle para que los dientes queden bien limpios. A 

partir de los 4-5 años el niño ya se lavará los dientes solo y sin ayuda. 

 Deja que el niño se lave los dientes con usted y explícale que debe hacerlo después de 

comer para eliminar los restos de comida. 

6.6. Horas de sueño 

Dormir es tan importante como la nutrición en el desarrollo y crecimiento del niño. Es 

esencial establecer unos horarios para ir a la cama. 

Hay que tener en cuenta que los niños son diferentes y puede que algunos no necesiten tantas 

horas de sueño. 

Las horas de sueño también varían con la edad del niño  

 Niños de 1-2 años: duermen entre 10 y 12 horas durante la noche y unas 3 horas por 

el día (siesta). 

 Niños de 3-6 años: duermen unas 10 horas por la noche y suelen suprimir las siestas 

durante el día. 

¿Cómo hacer que los niños duerman bien? 

Crear una rutina antes de irse a la cama funciona con los más pequeños de la casa. De forma que 

ellos ya saben que pronto llegará la hora de dormir. Es importante que vayan a la cama a la misma 

hora cada día y puedes empezar el ritual con un baño relajante, la cena, un cuento y finalmente, 

dormir. 



PROGRAMA HÁBITOS DE VIDA SALUDABLE                              C.E.I.P GENARO RINCÓN 29008437    
                                                                                                    CURSO 2022-2023     CALETA DE VÉLEZ 
 

28 
 

Antes de ir a dormir evitar actividades que le estimulen, como jugar con la consola o alguna 

actividad física. El dormitorio debe ser un lugar tranquilo sin ruido ni demasiada luz. En el caso 

de que el niño tenga miedo a la oscuridad se puede dejar una luz de baja intensidad encendida.  

6.7. Manos limpias 

Unas manos limpias reducen hasta el 50% el riesgo de contraer enfermedades como resfriados, 

gripes y otras infecciones y más este curso con la pandemia. 

Lavarse las manos de forma correcta con agua y jabón reduce las infecciones respiratorias como 

la neumonía entre el 21 y 45%. Esta es la primera causa de muerte de niños menores de 5 años y 

mata a 1,8 millones de niños cada año. 

Según la Organización Mundial de la Salud (OMS) más de 5.000 niños/as 

menores mueren diariamente en el mundo como resultado de las enfermedades diarreicas; en parte 

debido al agua contaminada, a la carencia de instalaciones de saneamiento básico y a prácticas 

higiénicas deficientes. 

Los niños juegan y tocan todo, por eso es necesario enseñarles a lavarse las manos después de 

jugar, cuando estornudan, antes y después de comer, cuando van al baño o cuando acarician un 

animal. Incluso desde que son bebés pueden aprender este hábito sólo viendo a sus padres lavarse 

las manos. 

¿Cómo enseñar al niño a lavarse las manos? 

 Jugando con el jabón y el agua. Haciendo espuma para que le resulte más divertido y 

explicándole que todos los gérmenes (suciedad) de sus manos se van en las burbujas. 

 Para hacer que el niño frote bien entre sus dedos, uñas, las palmas y la parte superior de 

las manos, puedes inventarte una canción o cantar una canción que el niño sepa. 

 Enséñale cómo secarse las manos con una toalla limpia. 

 Es importante que el niño adquiera el hábito de lavarse las manos antes y después de 

las comidas, después de jugar, estornudar, acariciar a un animal e ir al baño. 

Resumiendo 

Unos hábitos saludables son indispensables para tener hijos sanos y prevenir de muchas 

enfermedades. Los niños deben llevar un estilo de vida saludable desde que son pequeños y para 

ello los padres deben dar ejemplo. Esos hábitos que se intenta enseñar poco a poco se irán 

convirtiendo en rutinas y es muy probable que sigan con ellas cuando sean adultos. Lo saludable 

no tiene por qué ser aburrido, puedes ser creativa a la hora de preparar las comidas e invitar a 

los pequeños de la casa a que cocinen contigo. La actividad física también se puede convertir en 

un juego cuando se hace en familia o con niños de su misma edad. 
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7.- ACTUACIONES EN NUESTRO CENTRO. 
 

DESAYUNO 

El desayuno es la comida más importante del día y, sin embargo, muchas personas prescinden 

de él o consumen alimentos que no les aportan todo lo que necesitan. 

Debemos proponernos desayunar cada día de manera equilibrada para tener un buen nivel de 

energía a lo largo de la mañana. 

 

En nuestro centro, el C.E.I.P Genaro Rincón de Caleta de Vélez, se lleva haciendo desde 

bastante tiempo un plan de desayuno en la escuela, donde se le ofrece la posibilidad a los padres 

de que cada día de la semana el niño/o tome algo diferente, incluyendo por supuesto un día de la 

fruta que en este curso escolar será los Miércoles. Junto con el desayuno se le aconseja que 

traiga también líquido para hidratarse, ya sea agua, zumo o batido. 

Es por este motivo por el que solicitamos El Plan de Consumo de Frutas en las Escuelas, ya que  

es un recurso de distribución de frutas y hortalizas en centros docentes de Andalucía que 

desarrollan la L.I. Estilos de Vida Saludable, impulsado por la Consejería de Agricultura, Pesca 

y Desarrollo Rural con la ayuda financiera de la Comunidad Europea y en colaboración con la 

Consejería de Educación y la Consejería de Salud, con los objetivos de incrementar y consolidar 

el consumo de estos productos, así como, promover hábitos alimentarios saludables entre los 

escolares, ya que muchas familias no siempre le pone fruta al alumno en la mochila y pensamos 

que es un elemento indispensable para una buena dieta, sirviendo este reparto de frutas como 

ayuda a las familias  y algo bastante beneficioso para nuestros alumnos. 
.   

Hacemos mucho hincapié en que no traigan chuchería ni bollería y concienciamos a los padres 

que cuando hay un cumpleaños traigan bizcochos, tartas o dulces caseros. 

 

Este curso queda totalmente prohibido traer tartas, bizcochos o cualquier otro desayuno a clase 

para compartir, debido a la pandemia. 
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PROYECTO SOBRE EMOCIONES. 

 

 
 

Desarrollo de las actividades: 

 

 Cada sesión cuenta con tres partes: 

 

 1. FASE DE HABITUACIÓN: Es el momento de inicio de la sesión y quizás el 

momento más relevante. En él preparamos al alumnado para el trabajo, se trata de 

traerlos al presente, al aquí y ahora. 

En esta fase se puede realizar un diagnóstico del grupo, y nos permite desarrollar la 

sesión desde el emergente grupal. 

 Actividades: Técnicas de relajación, música, silencio, poner en común 

acontecimientos… 

En este momento pueden aparecer temáticas que atraigan la atención del grupo como 

muerte de un familiar, nacimiento de un hermano, regalo de una mascota, etc. 

 Duración: Intentaremos que no sobrepase los 10 minutos. Aunque el tiempo 

siempre es flexible, al igual que las actividades. 

 

 2. FASE DE DESARROLLO CENTRAL DE LA SESIÓN: Es la fase más 

compleja y vamos a establecer tres estrategias diferentes. 

 

 EMERGENTE: La definimos como la actividad, temática o acontecimiento que 

surge en la fase primera de habituación, es decir, lo que surge; esto obliga a los 

formadores a disponer de un banco de recursos para dar respuesta a lo que va surgiendo 

y aconteciendo. 

 EMERGENTE PLANIFICADA: la problemática que aparece en la actividad 

anterior, emergentes colaterales se abordarían en otra sesión por lo que sería un  

emergente grupal  planificado. 

 PLANIFICADA: Es el observador quién diagnostica las necesidades del aula y 

establece las actividades a realizar. 

 

 Actividades: aquí encontramos un amplio catálogo de actividades desde 

mindfulness, visualizaciones, dramatizaciones, escucha, dinámica de grupos, etc. 
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 Duración: Variable desde 10 a 50 minutos; en cualquier caso será la propia 

actividad quien determine la duración. 

 

 3. FASE DE CIERRE: En esta fase dejamos cerrado el proceso que hemos 

realizado, cuidando de que no quede nada abierto o alguna persona del grupo se vaya 

con algún asunto sin resolver. En ocasiones mantendremos entrevistas individuales con 

algún miembro. Al mismo tiempo que es un momento de reflexión y evaluación de la 

sesión, y se puede cumplimentar “Mi diario emocional”. 

 

 Actividades: Abrazos, baile, masaje rápido, expresión de emociones, 

autoobservaciones, cumplimentar diario emocional, etc. 

 Duración: 10 minutos aproximadamente. 

 

5. IMPLEMENTACIÓN DE ACTIVIDADES: CRONOGRAMA. 

 

 A la hora de realizar las actividades en el aula hay que tener presentes algunas 

cuestiones: 

  - Confidencialidad 

  - No puede obligarse al alumno a participar. 

  - Fomentar la participación igualitaria por sexos. 

  - Flexibilidad. 

 Algunas actividades pueden repetirse, e incluso ser recomendable y conveniente 

su repetición en más de una ocasión. 

 

 Se llevarán a cabo un total de 33 sesiones, correspondiendo esta cantidad a una 

por semana. 

Así pues, tendríamos 11 sesiones por trimestre. 

 

 Los procedimientos o técnicas mas apropiados para estas edades serían: 

 - El juego, en especial el juego simbólico, el juego sociodramático y el juego 

cooperativo. 

 - Las dramatizaciones. 

 - El cuento por su valor tanto educativo como terapeutico. 

Incidimos de nuevo en 3 cuestiones importantes a tener en cuenta en el desarrollo de las 

actividades: 

1. Constancia intersesional. 

2. Constancia espacio temporal. Se propone realizar las ctividades el mismo 

día de la semana, en el mismo horario, en espacio físico adecuado a la 

actividad. 

3. Constancia de las figuras adultas que articulan la intervención. 

  

 

 El cierre de las sesiones puede llevarse a cabo por el profesor realizando una 

pequeña reflexión en voz alta y completarla con un dibujo en niños más pequeños. 

 En niños mayores, que irán adquiriendo protagonismo de forma gradual, se 

pueden recoger estas reflexiones por escrito de forma individual o grupal. (5) 

 

ACTIVIDADES PARA LA FASE DE HABITUACIÓN O CIERRE 

  

- Silencio 

- Escuchar música 
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- ¿Cómo te sientes? 

- Moviendo nuestras emociones 

- ¿Qué pasa cuando estamos en silencio? 

- Iniciación a la relajación. 

 Todas duran unos 10 minutos. Las podemos encontrar en Antiprograma de 

Educación Emocional. (4) APG EE 

 

ACTIVIDADES PARA LA FASE DE DESARROLLO CENTRAL 

 

A) INFANTIL A PARTIR DE 3AÑOS. 

 

- Alfonso esponjoso. 

 Puede usarse también en inicio y cierre.   

ÁREA TRABAJADA:CONOCIENDO EMOCIONES. Duración: 30 min. 

 

- Iniciación a la relajación. Antiprograma de Educación Emocional 

 

- ¿Cómo me siento?  

 ÁREA TRABAJADA:CONOCIENDO EMOCIONES. Duración: 30 min. 

 

- Juanita y la oscuridad  

ÁREA TRABAJADA:CONOCIENDO EMOCIONES. Duración: 45 min. 

 

- Dramatización de canciones. Antiprograma de Educación Emocional 

 

- Taller de abrazos. Antiprograma de Educación Emocional 

 

- Mi caja . 

ÁREA TRABAJADA: AUTOESTIMA. Duración: 20 min. Tantas sesiones como 

número de alumnos del aula. 

 

- Albún de fotografía  

ÁREA TRABAJADA: AUTOESTIMA. Duración: 30 min. Cada mes. 

 

- El niño que tenía dos ojos. ÁREA TRABAJADA: AUTOESTIMA. Duración: 2 

sesiones de 30 min. 

 

- Nuestro cuerpo puede ser… 

ÁREA TRABAJADA: AUTOCONTROL EMOCIONAL. Duración: 5 + 5 min. 

 

- El rincón de la Paz  

ÁREA TRABAJADA: AUTOCONTROL EMOCIONAL. No hay tiempo establecido. 

 

- Haciendo zumo de naranja  

ÁREA TRABAJADA: AUTOCONTROL EMOCIONAL. Duración: 10 – 15 min. 

 

- Yo sé lo que tú necesitas  

ÁREA TRABAJADA: EMPATÍA. Duración:30 MIN. 

 

- La fábrica de besos  

ÁREA TRABAJADA: EMPATÍA. Duración:30 MIN. 
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- Darle la vuelta a la piedra . 

ÁREA TRABAJADA: HABILIDADES SOCIALES Y DE COMUNICACIÓN. 

Duración: 30 min. 

 

- La espada de la paz  

ÁREA TRABAJADA: RESOLUCIÓN DE CONFLICTOS. Duración: 40 min. 

 

- El último de la fila  

ÁREA TRABAJADA: RESOLUCIÓN DE CONFLICTOS. Duración: 15 min. Cada 

día. 

 

B) INFANTIL  A PARTIR DE 4 AÑOS 

 

- Mis amigos los animales.  

ÁREA TRABAJADA:CONOCIENDO EMOCIONES. Duración: 2 sesiones de 45 min. 

 

- ¿Quién es quién?  

ÁREA TRABAJADA:CONOCIENDO EMOCIONES. Duración: 2 sesiones de 50 min. 

 

- Abrazos y besos mágicos  

ÁREA TRABAJADA:CONOCIENDO EMOCIONES. Duración: 2 sesiones de 40 min. 

 

- La varita mágica  

ÁREA TRABAJADA:CONOCIENDO EMOCIONES. Duración: 20 min. 

 

- Mi tortuga Lola  

ÁREA TRABAJADA: AUTOCONTROL EMOCIONAL. Duración: 45 min. 

 

- “Rojo, amarillo y...”  

ÁREA TRABAJADA: AUTOCONTROL EMOCIONAL. Duración: 2 sesiones de 45 

min. 

 

- Sé como te sientes  

ÁREA TRABAJADA: EMPATÍA. Duración:30 MIN. 

 

- Popurrí de ojos.  

ÁREA TRABAJADA: HABILIDADES SOCIALES Y DE COMUNICACIÓN. 

Duración: 2 sesiones de 50 min. 

 

- El teléfono  

ÁREA TRABAJADA: HABILIDADES SOCIALES Y DE COMUNICACIÓN. 

Duración: 40 min. 

 

- El país de las gracias y por favor  

ÁREA TRABAJADA: HABILIDADES SOCIALES Y DE COMUNICACIÓN. 

Duración: varias sesiones. 

 

- Regalamos miradas positivas  

ÁREA TRABAJADA: HABILIDADES SOCIALES Y DE COMUNICACIÓN. 

Duración: 40 min. 
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- Me siento bien  

ÁREA TRABAJADA: RESOLUCIÓN DE CONFLICTOS. Duración: 30 min. 

 

- Si escuchas la canción encontrarás la solución  

ÁREA TRABAJADA: RESOLUCIÓN DE CONFLICTOS. Duración: 30-40 min. 

 

- El cocodrilo  

ÁREA TRABAJADA: RESOLUCIÓN DE CONFLICTOS. Duración: 2 sesiones de 50 

min. 

 

C) INFANTIL A PARTIR DE 5 AÑOS 

 

- ¿Cómo se sienten?  

ÁREA TRABAJADA:CONOCIENDO EMOCIONES. Duración: 45 min. 

 

- El viaje imaginario. 

ÁREA TRABAJADA: AUTOESTIMA. Duración: 3 sesiones de 30 min. 

 

- El regalo de Merlín.  

ÁREA TRABAJADA: AUTOESTIMA. Duración: 2 sesiones de 30 min. 

 

- Historia de mi nombre  

ÁREA TRABAJADA: AUTOESTIMA. Duración: 50 min. 

 

- El pollito Luis. 

ÁREA TRABAJADA: AUTOCONTROL EMOCIONAL. Duración: 45 min. 

 

- Pelope Perdonatope reconoce emociones. 

ÁREA TRABAJADA: AUTOCONTROL EMOCIONAL. Duración: 45 min. 

 

- El cerdito y la cigüeña.  

ÁREA TRABAJADA: EMPATÍA. Duración:45 min. 

 

- ¿Me ayudas a decir gracias?  

ÁREA TRABAJADA: HABILIDADES SOCIALES Y DE COMUNICACIÓN. 

Duración: 40 min. 

 

 

D) PRIMER CICLO DE PRIMARIA A PARTIR DE 6 AÑOS 

 

- Menudas fotos.  

ÁREA TRABAJADA:CONOCIENDO EMOCIONES. Duración: 2 sesiones de 45 min. 

 

- Con ojos nuevos  

ÁREA TRABAJADA:CONOCIENDO EMOCIONES. Duración: 45 min. 

 

- Historia de mi nombre 

ÁREA TRABAJADA: AUTOESTIMA. Duración: 50 min. 

 

- Me alegra que estés... 
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ÁREA TRABAJADA: AUTOESTIMA. Duración: 2 sesiones de 30 min. 

 

- Te quiero  

ÁREA TRABAJADA: AUTOESTIMA. Duración: 30 min. 

 

- Superestrella  

ÁREA TRABAJADA: AUTOESTIMA. Duración: 2 sesiones de 60 min. 

 

- Te felicito amigo ÁREA TRABAJADA: AUTOESTIMA. Duración: 2 sesiones de 30 

min. 

 

- ¿Qué harias tú?  

ÁREA TRABAJADA: AUTOCONTROL EMOCIONAL. Duración: 50 min. 

 

- “¡Atención orejas de elefante¡”  

ÁREA TRABAJADA: AUTOCONTROL EMOCIONAL. Duración: 30 min. 

 

- Los zapatos de mi vecino  

ÁREA TRABAJADA: EMPATÍA. Duración: 50 min. 

 

- Ya te entiendo  

ÁREA TRABAJADA: EMPATÍA. Duración: 60 min. 

 

- Otra cosa  

ÁREA TRABAJADA: EMPATÍA. Duración: 2 sesiones de 60 min. 

 

- La Fiesta  

ÁREA TRABAJADA: HABILIDADES SOCIALES Y DE COMUNICACIÓN. 

Duración: varias sesiones para su preparación y para su realización. 

 

- Puedo decir no  

ÁREA TRABAJADA: HABILIDADES SOCIALES Y DE COMUNICACIÓN. 

Duración: 40 min. 

 

- Mi abanico  

ÁREA TRABAJADA: HABILIDADES SOCIALES Y DE COMUNICACIÓN. 

Duración: 50 min. 

 

- Puzzles locos  

ÁREA TRABAJADA: RESOLUCIÓN DE CONFLICTOS. Duración: 50 min. 

 

E) PRIMER CICLO DE PRIMARIA: 7 AÑOS 

 

- El cazo de Lorenzo  

ÁREA TRABAJADA: AUTOCONFIANZA. 

 

- Las nubes y los soles de nuestra vida 

ÁREA TRABAJADA: AUTOCONTROL EMOCIONAL. Duración: 50 min. 

 

- La gallina Antonieta  

ÁREA TRABAJADA: EMPATÍA. Duración: 60 min. 
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- Soy otra persona  

ÁREA TRABAJADA: EMPATÍA. Duración: 60 min. 

 

- ¿Y yo con quién voy?  

ÁREA TRABAJADA: EMPATÍA. Duración: 30 min. 

 

- Defiendo mis derechos  

ÁREA TRABAJADA: HABILIDADES SOCIALES Y DE COMUNICACIÓN. 

Duración: 50 min. 

 

- Las pirañas  

ÁREA TRABAJADA: RESOLUCIÓN DE CONFLICTOS. Duración: 45 min. 

 

- Decide bien  

ÁREA TRABAJADA: RESOLUCIÓN DE CONFLICTOS. Duración: 20 min. 

 

- ¿Qué pasaría sí…?  

ÁREA TRABAJADA: RESOLUCIÓN DE CONFLICTOS. Duración: 30 min. 

 

- Los investigadores  

ÁREA TRABAJADA: RESOLUCIÓN DE CONFLICTOS. Duración: 20-40 min. Toda 

una semana por turnos. 

 

2º Y 3º CICLOS DE PRIMARIA: DE 8 A 12 AÑOS 

 
ACTIVIDADES DE 8 A 12 AÑOS 

 
➢ El gran teatro de las emociones.  Autoconocimiento emocional. 2 sesiones de 

40 min. 

➢ Un álbum de emociones y decisiones. Autoconocimiento emocional. 2 

sesiones de 40 min.  

➢ Enséñame tu carta. Autoconocimiento emocional. 50 min.  

➢ Mi autoimagen. Autoconcepto y autoestima. 50 min.  

➢ !Qué pedazo de corazón tengo!  Autoconcepto y autoestima 50 min 

(preparación).  

➢ Nunca lo olvides. Autoimagen y autoconcepto. 50 min. 

➢ Control de mis pensamientos. Autocontrol emocional. 50 min.  

➢ Y hago…!Boooooommmm! Autocontrol emocional. 50 min.  

➢ El dossier de las imágenes imposibles. Autocontrol emocional. 40 min. 

➢ En busca de la meta perdida. Autocontrol emocional. 40 min. 

➢ Pista, Pista. Autocontrol emocional. 40 min. + 

➢ Haciendo un avión de papel. Empatía. 50 min. + 

➢ El jardin de la convivencia. Empatía. 50 min. + 

➢ Cuéntame esa historia. Habilidades sociales y de comunicación. 40 min.  

➢ Frases asesinas. Habilidades sociales y de comunicación. 60 min.  

➢ Tablón de agracecimientos. Habilidades sociales y de comunicación. Todo el 

año, una sesión para explicar.  

➢ Fila de cumpleaños. Habilidades sociales y de comunicación. 60 min. 
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DE 8 A 9 AÑOS 

 

➢ Mi película. Autoconocimiento emocional. 3-4 sesiones  de 50 min.  

➢ ¿Quién soy yo? Autoconocimiento emocional. 50 min.  

➢ Nuestro cuento de las emociones. Autoconocimiento emocional. 2 

sesiones de 50 min.  

➢ Nuestro diccionario expresivo. Autoconocimiento emocional.  A lo largo 

de todo el curso.  

➢ Estofado de cualidades. Autoimagen y autoconcepto. 50 min.  

➢ Mi cápsula del tiempo. Autoimagen y autoconcepto. 2 sesiones de 50 

min.  

➢ Esperar es mejor. Autocontrol emocional. 40 min.  

➢ La canción del optimista. Autocontrol emocional. 50 min.  

➢ Ha sido sin querer. Empatía. 50 min.  

➢ Los complementos. Habilidades sociales y de comunicación. 50 min.  

➢ Bazar de palabras. Habilidades sociales y de comunicación. 50 min.  

➢ El problema de Juan. Resolución de conflictos. 2 sesiones de 50 min. 

➢ Conflicto de números. Resolución de conflictos. 20 min.  

➢ Collage. Resolución de conflictos. 30 min.   

➢ Batido de frutas. Resolución de conflictos. 60 min.  

➢ El tren. Resolución de conflictos. 60 min.  

 

DE 9 AÑOS EN ADELANTE 

 

➢ Carné de identidad. Autoconocimiento emocional. 1 sesión de 60 min. O 2 

sesiones de 30 min.  

➢ Vamos a imaginar. Autocontrol emocional. 30 min.  

 

DE 10 AÑOS EN ADELANTE 

 

➢ ¿Derecho ó deber?  Autoconocimiento emocional. 60 min.  

➢ Detectives. Autoconocimiento emocional. 3 sesiones de 50 min.  

➢ Me venden. Autoestima y autoconcepto. 50 min.  

➢ Me gustas tú. Autoconcepto y autoestima. 2-3 sesiones de 50 min.  

➢ Descubriendo mi autoestima. Autoestima y autoconcepto. 50 min.  

➢ Acentuar lo positivo. Autoestima y autoconcepto. 40 min.  

➢ Me pongo en tu lugar. Empatía. 50 min.  

➢ La rueda de la verdad. Empatía. 50 min.  

➢ “Yo” tengo “tu problema”. Empatía. 2 sesiones de 50 min.  

➢ El horario de Ana Marrón. Empatía. 2 sesiones de 50 min.  

➢ Ratón, León y Persona. Habilidades sociales y de comunicación. 50 min. 

➢ El bingo de los sentimientos. Habilidades sociales y de comunicación. 50 min.  

➢ Los cuadrados cooperativos. Resolución de conflictos. 50 min.  

➢ Cuando me gritas me siento mal. Resolución de conflictos. 30 min.  

 

CUENTOS COMO RECURSO PARA EDUCACIÓN EMOCIONAL 
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➔ Pastel para enemigos. A partir de 8 años. 2 sesiones de 50 min.  

➔ El pájaro del alma. De 8 a 9 años. 50 min  

➔ Todo se puede decir pero bien dicho. De 8 a 9 años. 50 min.  

➔ Orejas de mariposa. De 8 a 10 años. 50 min.  

➔ El león afónico. De 8 a 12 años. 50 min.  

➔ Flores en las orejas. A partir de 9 años. 2 sesiones de 30 min. Y una sesión de 60 

min.  

➔ Competición de sapos. A partir de 10 años. 2 sesiones de 50 min.  

➔ Juul. Insultar es pegar con palabras. A partir de 10 años. 3 sesiones de 60 min.  

➔ Los tres cosmonautas. De 10 a 12 años. 50 min.  

➔ La joya eres tú. De 10 a 12 años. 50 min.  

 

FASE DE CIERRE 

 Para clarificar y consolidar estos nuevos aprendizajes es recomendable que al 

final de cada sesión se lleve a cabo una pequeña reflexión para que el niño comprenda 

qué hace y porqué y qué es lo que está aprendiendo. Esta reflexión puede llevarse en 

voz alta por el docente con los niños más pequeños, completándolo con un dibujo, 

pasando de forma gradual el protagonismo al alumnado que en edades más avanzadas 

puede recoger estas reflexiones por escrito de forma individual o grupal. 

Es importante que los niños verbalicen sus emociones para reflexionar e integrar los 

conocimientos y experiencias nuevas. 

 La función de la persona adulta es guiar el análsis de la actividad y la fase de la 

reflexión. La persona adulta es la conductora del grupo, y por ello debe de identificar, 

enfatizar y promover las conclusiones. 

 Se pueden emplear diversos mecanismos para la reflexión: preguntas, debates, 

brainstorming, síntesis: 

 - Promover verbalmente la escucha activa. 

 - Estimular la reflexión y el razonamiento. 

 - Identificar incidentes negativos. 

 - Reforzar positivamente las conductas adecuadas. 
 

ACTIVIDAD FÍSICA 

Para entender mejor este concepto, podemos decir que se llama ejercicio físico a cualquier 

actividad física que mejora y mantiene la aptitud física, la salud y el bienestar de la persona. Se 

lleva a cabo por varias razones, como el fortalecimiento muscular, mejorar el sistema 

cardiovascular, desarrollar habilidades atléticas, deporte, pérdida de grasa o mantenimiento, 

bienestar emocional así como actividad recreativa. El ejercicio físico puede estar dirigido a 

resolver un problema motor concreto. El ejercicio físico mejora la función mental, la autonomía, 

la memoria, la rapidez, la imagen corporal y la sensación de bienestar, se produce una 

estabilidad en la personalidad caracterizada por el optimismo, la euforia y la flexibilidad mental. 

La actividad física aumentada puede otorgar una vida más larga y una mejoría en la salud. El 

ejercicio ayuda a prevenir las enfermedades del corazón, y muchos otros problemas. Además el 

ejercicio aumenta la fuerza, aporta más energía y puede ayudar a reducir la ansiedad y tensión. 

También es una buena manera de cambiar el rumbo del apetito y quemar calorías. Sin embargo 

es aconsejable la realización de ejercicio físico adecuándolo a la capacidad física de cada 

organismo, ya que la práctica de deporte supone también una serie de riesgos para salud. Al 

iniciar una actividad de ejercicio físico se debe ser consciente de las propias limitaciones físicas 

y elegir una práctica deportiva que no suponga una sobre carga para nuestro cuerpo. El ejercicio 

físico es un elemento básico para la formación de niños y jóvenes y el mejoramiento y 

mantenimiento de nuestra salud. 

https://es.wikipedia.org/wiki/Fitness
https://es.wikipedia.org/wiki/Salud
https://es.wikipedia.org/wiki/Deporte
https://es.wikipedia.org/wiki/Actividad_f%C3%ADsica
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Por todo ello, en nuestro centro es fundamental también y se lleva a cabo dentro del área de E.F, 

donde cada semana se dispone de dos sesiones para poder desarrollar esa actividad.  

El alumnado viene a clase con su bolsa de aseo, ya que después  de realizar dicha actividad, 

tiene que ir al baño a lavarse las manos y asearse, y esta año más que nunca, han de lavarse las 

manos al menos cinco veces. 

 

Este curso, el día 21 de octubre vamos a realizar UNA JORNADA DE BICI, en la que todo el 

alumnado que quiera puede venir al centro en bicicleta, y de esta forma potenciamos la el 

alumnado de 3º ciclo va a venir en bici al colegio y luego nos vamos a desplazar hasta la playa 

de Torre del Mar y haremos juegos deportivos y lúdicos, celebrando también una jornada de 

convivencia. Esta actividad pretendemos extenderla a mas ciclos y realizarla por lo menos una 

vez cada trimestre. 
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Por la tarde contamos en el centro con escuelas deportivas donde se ofrece la posibilidad al 

alumnado de apuntarse y desarrollar juegos y deportes variados. 

 

HIGIENE PERSONAL 
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El aseo es algo que también tenemos presente, en las primeras reuniones de padres se hace 

hincapié en que el alumno venga con la ropa adecuada para realizar la materia que le 

corresponde, así como con la ropa , uña, dientes y pelo limpios. 

 

El gel hidroalcohólico y el jabón de manos van a ser esenciales este curso durante toda la 

mañana. 

 
Tener una buena  higiene personal depende de uno mismo. La autoestima juega un papel 

fundamental frente a este aspecto, pues quien se aprecia y valora se esfuerza por verse y 

mantenerse bien. 

 

En el área de naturales se le explica al alumnado cuales son los principales hábitos de higiene 

personal y su importancia: 

1.    La ducha es la mejor forma de aseo 

Con esta práctica se controlan olores naturales de nuestro cuerpo que son producidos básicamente 

por la transpiración o el sudor. De igual forma evitamos la presencia de gérmenes y bacterias que 

pueden afectar la salud de nuestra piel. 

El lavado del cabello debe realizarse por lo menos dos veces por semana, teniendo cuidado de 

usar un champú acorde al tipo de cabello. La caspa no es necesariamente sinónimo de desaseo, 

puede darse por sequedad en el cuero cabelludo. 

  

Cuidado con los piojos 
Los piojos son parásitos que se adhieren al cuero cabelludo, pero a medida que crecemos es 

menos frecuente que tengamos piojos. Se propagan fácilmente, especialmente en lugares 

donde hay muchos niños que pasan mucho tiempo juntos. 

 

¿Cómo prevenir los piojos? La lendrera, tradicional peine de púas para piojos, resulta un 

elemento muy eficaz para esta revisión, así como para retirar los piojos adultos, crías y 

liendres, si los hay. Para ello, es fundamental que el espacio entre las púas sea muy pequeño 

(no supere los 0,2 mm). Además, son preferibles las lendreras de metal por su rigidez. La 

principal y casi única medida preventiva es revisar regularmente la cabeza de los niños y de 

las niñas.  

 

ALGUNOS CONSEJOS ÚTILES PARA EFECTUAR LA REVISIÓN 

 1. Humedecer el cabello y utilizar un acondicionador para desenredarlo. 

 2. Disponer de una buena iluminación.  

3. Tener paciencia para revisar, meticulosamente, mechón a mechón, el cabello.  

4. Limpiar la lendrera después de la revisión de cada mechón.  

5. Se aconseja que, tanto la persona que revisa como la que es revisada, busquen la postura 

más cómoda posible. Es importante evitar el intercambio de adornos del pelo, peines, gorros 

y bufandas. Los productos farmacéuticos con insecticidas (o pediculicidas), nunca deben 

usarse como prevención; sólo pueden usarse cuando estemos seguros de que hay piojos. 

 
Y si hay piojos ¿qué hacer? 

1. Es fundamental, y no debemos avergonzarnos al hacerlo, avisar al colegio y a los padres y 

madres o tutores de sus compañeros, de que nuestro hijo o hija tiene piojos porque así evitamos 

que otros niños y niñas, incluido el nuestro o la nuestra, puedan volver a contagiarse.  

2. Revisar la cabeza de todos los familiares de la casa.  

3. No compartir peines, gorros, y otras prendas para la cabeza, con las personas afectadas. 

 4. Tomar medidas para eliminar los piojos de las personas afectadas. La falta a clases no está 

justificada si se ha procedido correctamente para eliminar los piojos. 

 

¿Cómo eliminar los piojos? 
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Hay diferentes formas de eliminarlos, pero lo más utilizado actualmente son los productos 
farmacéuticos, llamados pediculicidas, que son insecticidas de uso externo (tópicos). Hay tres 
clases de productos, según estén compuestos de Piretrinas, Malatión o Lindano (materias 
activas). Las Piretrinas son la primera opción y, entre ellas, la Permetrina al 1% es la más 
recomendada, por su poder para destruir las liendres y sus escasos efectos adversos. En 
segundo lugar, los de Malatión, que son algo más tóxicos. Aunque los encontremos en el 
mercado, los elaborados a base de Lindano ya no deben ser una opción. Se absorbe por la 
piel y su uso inadecuado puede afectar al sistema nervioso. Los pediculicidas tópicos se 
presentan como champús, lociones o geles y sprays. Las lociones y geles son los productos 
más eficaces porque se aplican sobre pelo seco, llegando mejor así a los piojos, y además, 
por su prolongado tiempo de acción. Aunque los fabricantes indican tiempos cortos de 
exposición (alrededor de los diez minutos), para la Permetrina es recomendable dejar el 
producto entre seis y ocho horas, por lo que es aconsejable el uso de un gorro de ducha. El 
Malatión debe permanecer en el cabello entre ocho y doce horas, lo cual no es 
recomendable. 
 

                            
  

2.    El aseo de las uñas evita la presencia de gérmenes 

 La limpieza y corte de las uñas de manos y pies evita la adquisición de gérmenes y bacterias así 

como infecciones. 

  

3.    El cuidado de los ojos previene de enfermedades e infecciones 

Los ojos son órganos muy delicados. Por lo tanto no deben tocarse con las manos sucias ni 

con pañuelos u otros objetos. Su mecanismo propio de limpieza son las lágrimas. 

Al estudiar, leer o ver la televisión es importante mantener buena iluminación de los espacios 

evitando así un mayor esfuerzo de la vista. 

  

4.    La higiene de la nariz es fundamental para lograr una buena respiración 

La nariz deja entrar el aire para que llegue a los pulmones con la temperatura y humedad 

adecuadas y libres de partículas extrañas. La producción de mocos es un proceso natural que 

sirve como lubricante y filtro para el aire. Sin embargo, es necesario retirarlos varias veces al 

día, pues además de la incomodidad que representan, contienen partículas y microorganismos 

filtrados que pueden propiciar enfermedades. 

  

5.    La higiene de las manos es la mejor barrera para evitar muchas enfermedades 

Gracias a las manos nos es posible desarrollar todas las actividades que realizamos día a día. 

El contacto permanente de las manos con los papeles, alimentos, objetos, animales, etc. 

Favorece el transporte de gérmenes y bacterias causantes de enfermedades como la 

conjuntivitis o infecciones gastrointestinales (infecciones en el estómago). 

Debemos mantenerlas limpias porque con ellas nos tocamos la cara, los ojos, la boca, cogemos 

algunos alimentos y tocamos a otras personas. 
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Un hábito fundamental deber ser el lavado de las manos después de ir al baño y también antes 

de tocar o consumir los alimentos, tanto en casa como en la escuela y en cualquier otro lugar. 

  

6.     La higiene de la boca evita diversas enfermedades 

El mal aliento así como los malos olores, se constituyen en una de las principales causas de 

rechazo a las personas. La mejor forma de prevenirlo es haciendo un adecuado y periódico 

lavado de los dientes. 

De esta forma también prevenimos algunas de las enfermedades que se producen en la boca. 

El cepillado de los dientes tras cada comida y la limpieza entre los dientes con seda dental es 

la medida de prevención más importante. El uso de enjuagues también fortalece la salud de la 

boca. 

 

En febrero, nos visitará el dentista para realizarle una revisión al alumnado de 6 años y le 

presentará el programa Sonrisitas. 

 

 

 
  

7.    La higiene de los oídos facilita la buena escucha 

Es conveniente evitar que el agua entre en los oídos, y su aseo debe hacerse de manera 

periódica, teniendo en cuenta que no se debe introducir objetos en los oídos como: ganchos, 

pinzas, palillos u otros objetos. 

 

PLAN DE ACCIDENTES 

También en nuestro centro llevamos a cabo un plan de accidentes para toda la comunidad 

educativa que pensamos puede estar relacionado con este tema que estamos tratando 

 Las líneas básicas de actuación a seguir por parte de todo el personal adscrito al Centro en caso 

de accidentes son las siguientes: 

 Cuando algún alumno sufra un accidente en el colegio el maestro/a que más cerca se 

encuentre lo atenderá, valorará la gravedad y aplicará la primera cura si lo estima 

oportuno.  

  Si se aprecia que el accidente reviste el más mínimo peligro para el alumno (golpes en 

la cabeza, heridas abiertas...) se llamará a los padres y madres para que valoren ellos la 

pertinencia de llevarlos a donde puedan prestarle asistencia médica.  
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 En el supuesto de que no sean localizados y la atención médica fuera inmediata, se 

gestionará el transporte (taxi o ambulancia, dependiendo de la gravedad) al centro 

sanitario correspondiente, acompañado por el profesor/a con quien suceda el accidente. 

Los padres/madres, tutores/as legales, deberán personarse lo antes posible, portando la 

documentación adecuada y facilitando la información precisa. 

 Si se aprecia gravedad o riesgo inminente (hemorragia, mareo, fractura...) se trasladará al 

alumno inmediatamente al Centro de Salud, en un coche particular de un miembro del 

Equipo Directivo, acompañado del tutor/a del alumno/a o del especialista donde se haya 

producido el accidente, avisando a los padres y madres para que también acudan a dicho 

centro.  

 En caso de accidente que pueda ser de cierta importancia y requiera la inmovilización del 

alumno/a, se avisará inmediatamente a los servicios de urgencia, (112).  

 Si se tratara de un golpe en espalda, cuello, cabeza... con pérdida de conciencia y/o 

quedara postrado el alumno, no se le tocará ni moverá de su posición para evitar agravar 

la posible lesión. Se le arropará y se llamará inmediatamente a urgencias para que venga 

asistencia médica especializada. Se alejará al resto del alumnado del sitio. 

 

Es obligación de los padres y madres procurar el cuidado y atención necesarios cuando su hijo 

está enfermo, no teniendo justificación en ningún caso el hecho de enviar un niño enfermo a clase.  

El Centro comunicará a los Servicios Sociales del Ayuntamiento tal circunstancia si los padres y 

madres dan muestras de dejación en su obligación de procurar a sus hijos la atención sanitaria 

necesaria. 

A principios de cada curso se pedirá a las familias comuniquen al tutor/a las incidencias médicas 

de importancia y se elaborará una relación de alumnos/as con problemas puntuales conocidos y 

notificados. 

Cuando algún alumno se pone enfermo en clase, el maestro/a enviará aviso a la familia para que 

venga a hacerse cargo de él, salvo que se presente un cuadro que pueda indicar gravedad, en cuyo 

caso se actuará de la misma forma que queda descrita en los apartados anteriores. 

Como norma general, los maestro/as no proporcionarán a los alumnos medicación alguna. Cuando 

por enfermedad crónica, o por otros motivos, algún alumno necesite cuidados médicos o 

administración de algún medicamento durante el periodo lectivo se actuará como sigue: 

 Los padres y madres lo solicitarán por escrito a la Dirección del Centro, acompañando la 

petición de justificante médico donde se especifique exactamente qué se requiere, los 

motivos y la periodicidad. 

 Si se trata de acto médico cualificado, la Dirección solicitará al Distrito Sanitario la 

realización del mismo por personal sanitario cualificado. En tal caso no podrá el 

maestro/a realizar intervención alguna. 

 Si se trata de una actuación para la que no se requiere preparación sanitaria específica, 

podrá realizarla el maestro/a o persona del Centro a quien se designe, siempre que se 

cumplan las siguientes condiciones: Que en el escrito de solicitud los padres y madres 

hagan constar fehacientemente que eximen al personal y al Centro de cualquier 

responsabilidad que pudiera derivarse de la intervención o administración del 

medicamento que se solicita. Que los servicios jurídicos y/o equipo médico de la 

Delegación Provincial de Educación expresen por escrito que la actuación solicitada no 

supone riesgo alguno para la salud del alumno o que el riesgo que entraña es menor que 

el que se correría por no hacerlo. Que, en su caso, los servicios médicos de la Delegación 

Provincial de Educación asesoren y enseñen al personal del Centro como realizar la 

intervención solicitada. 
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 El ciclo de Educación Infantil no administrará ningún medicamento a los alumnos/as, 

cuando algún niño/a necesite cuidados médicos o tomar algún medicamento dentro del 

horario escolar. Será la madre/padre o tutor el encargado de venir al centro y realizar esa 

labor. Salvo en caso de emergencia , que se actuará igualmente que en los demás casos. 

Procedimiento de actuación en problemas médicos. Cuando algún alumno/a o alumna necesite 

medicación de forma continuada se actuará siguiendo el siguiente protocolo: 

 

Durante el periodo de matriculación, los padres/madres o tutores/as de los/as alumnos/as 

nuevos/as rellenarán una ficha dentro del programa de acogida del Centro en donde se recoge si 

el alumno/a padece alguna enfermedad que suponga el tener que administrar en el Centro algún 

medicamento. Además, si lo estiman oportuno, podrán aportar cualquier otra información médica 

que consideren de interés para el profesorado. 

Actuaciones Secretaría 

La Administración del Centro pasará dicha información al expediente académico personal de cada 

alumno/a y al tutor. 

El/la  Secretario/a del Centro, al finalizar dicho periodo de matriculación, elaborará un listado con 

la relación de alumnos/as y datos más relevantes aportados por los padres/madres o tutores/as 

legales que trasladará a la Jefatura de Estudios.  

Así mismo, también elaborará un listado con todos los teléfonos de urgencias médicas de la 

localidad que hará público distribuyéndolo por la Sala de Profesores y tutorías. 

Será labor también del Secretario/a eliminar la información aportada por los padres/madres o 

tutores/as legales una vez finalizado el periodo de escolarización  del alumno/a en el Centro. 

 

La Jefatura de Estudios hará público dicho listado en la Sala de Profesores. 

 

Actuaciones Jefatura de Estudios 

 

Al comienzo de cada curso escolar, en el  Claustro que se celebre,  informará al conjunto de los 

profesores/as de la relación de alumnos/as y las características fundamentales de la problemática 

alegada por los padres/madres o tutores/as legales. 

 

Será labor también de la Jefatura de Estudios informar en privado al profesor/a tutor/a 

correspondiente de cada alumno con todos los datos aportados por los padres/madres o tutores/as 

legales. 

 

Actuación Departamento de Orientación 

 

Al principio de curso el/la Orientador/a  del E.O.E. solicitará una información más profesional 

sobre actuaciones en cada caso. 

Dicha información la trasladará a los tutores/as y Equipos Educativos correspondientes. 

 

Actuación  Dirección 

 

El/la  Director/a del Centro se entrevistará a principio de curso con los padres/madres o tutores/as 

legales que hayan solicitado la colaboración del profesorado para la administración de 

medicamentos o una especial atención por problemas médicos de sus hijos. 

 

Informará y solicitará a los padres/madres o tutores/as legales la documentación necesaria 

(Documento de consentimiento e informe médico) según el informe 463/97 

 

Así mismo, el Director del Centro será el receptor y custodio de la oportuna medicación 

informando con claridad de su localización (Botiquín del Centro, frigorífico )  u otro lugar en 

secretaría o dirección de fácil acceso. 
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Este protocolo, también se aplicará de cualquier manera y con el mismo procedimiento a cualquier 

alumno/a que se encuentre con esta problemática una vez finalizados los plazos ordinarios de 

matriculación. 

2. Protocolo de actuación en caso de crisis convulsivas.  
 

En el caso de que los padres y madres soliciten al tutor/a la administración de medicación 

anticonvulsivante: 

 

 Se exigirá a la familia la presentación del informe del pediatra o neurólogo/a donde se 

especifique el diagnóstico y prescripción de medicamento en caso de crisis. Este informe 

deberá incluir el nombre del medicamento, presentación, vía de administración, dosis y 

cualquier información que pueda ser de interés sobre el paciente (posibles interacciones 

medicamentosas). 

 

 La Dirección del centro recabará el asesoramiento del médico del EOE a la persona 

encargada de la administración del medicamento, a la que se le informará e instruirá sobre 

el manejo de esta medicación y técnica de administración. 

 

 La persona responsable del alumno/a en el Centro,( tutor/a o maestro que en ese momento 

se encuentre con el alumno , en caso de ausencia del mismo) prestará los primeros 

auxilios en caso de presentarse una crisis epiléptica, según las instrucciones recibidas 

(deber de socorro y auxilio que obliga a todo ciudadano). 

 

 Los padres y madres deberán firmar un documento de consentimiento informado en el 

que se solicita y autoriza la administración del medicamento por parte del personal 

docente. 

 

En nuestro centro se han organizado y se organizarán charlas sobre un plan de actuación en caso 

de parada cardio-respiratoria, (uso del DEA) hemofilia, ataques epilépticos, diabéticos etc…para 

que el profesorado esté preparado en caso de urgencias. 

 

 

CELEBRACIÓN DEL DÍA MUNDIAL DE LA ALIMENTACIÓN (16 DE OCTUBRE) 

 

Cada vez es más necesario que los centros educativos se impliquen en la educación 

nutricional de los escolares, ya que es en las aulas donde pasan la mayor parte de su 

jornada y donde aprenden los hábitos que luego repetirán de adultos, es por ello, por lo 

que  proponemos que con motivo del día de la alimentación (16 de octubre) y como 

participantes en el programa “Hábitos de vida saludable”, en la que está inmerso 

nuestro centro, celebremos un desayuno en nuestras aulas a base de fruta, zumos, 

yogures, pan y todos aquellos alimentos que a sean saludables, eliminando todo tipo de 

bollería, chucherías y demás alimentos que puedan resultar perjudiciales para nuestra 

salud. 

También  proponemos, que justo después del desayuno, todos los alumn@s del centro 

rellenen la siguiente ficha y luego se analice en clase, comentando un poco la 

importancia que tiene una buena alimentación para tener una vida productiva y sana 

¿Qué sueles desayunar?___________________________________________________ 
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¿Qué has desayunado hoy?________________________________________________ 

¿Qué diferencia hay entre un desayuno y otro?_________________________________ 

¿Cuál te parece más sano?_________________________________________________ 

¿Por qué?______________________________________________________________ 

Escribe el nombre de 5 o 10 alimentos que te parezcan saludables:______________ 

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________ 

Escribe el nombre de 5 o 10 alimentos que te parezcan nocivos para la salud: ________ 

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________ 

Cuando se termine la actividad, el grupo que quiera, podrá salir al patio y darle varias 

vueltas a la pista o hacer algún tipo de ejercicio físico (o dentro o fuera del aula) para 

relacionar también la alimentación sana con el deporte y la calidad de vida. 

Otra actividad que podemos hacer es el memory de la fruta, para ello, dispondremos de 

tarjetas similares a las siguientes y el alumnado tendrá que buscar su pareja. 

De este juego hay bastantes variantes, pudiendo elaborar platos de comida con cada uno 

de las frutas que se muestran, dibujar la que más le guste, indicar sus propiedades y 

características…. 

 

HUERTO ESCOLAR. 

 

Este curso seguiremos con nuestro huerto escolar. 

Plantaremos nuevas semillas, lo regaremos, cuidaremos y recogeremos los frutos. 

El curso pasado ya nos proporcionaron un Kit de huerto escolar que usamos de manera 

muy satisfactoria y este curso lo hemos vuelto a solicitar. En nuestro huerto participa todo 

el alumnado, haciendo un cuadrante para que vayan a cuidarlo, regarlo y sembrarlo. 

También nos ayudan agentes externos al colegio, voluntarios jubilados que entienden del 

tema. 
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CRONOGRAMA DE LINEAS DE INTERVENCIÓN QUE SE HAN ADSCRITO POR 

CRECIENDO EN SALUD Y FORMA JOVEN CEIP MAESTRO GENARO RINCON 

EN COLABORACIÓN CON LA ENFERMERA ESCOLAR 

 

-EDUCACIÓN EMOCIONAL 

 Apoyo con material 

 presentación a tutores (17 de octubre de 17:30 a 19:30) 

 

-ESTILOS DE VIDA SALUDABLE 

             

 *ALIMENTACIÓN - APOYO CON MATERIAL + ERC (TALLER DE 1 HORA) 

TALLER 7 DE NOVIEMBRE ( LUNES): 

1º de primaria: 9:00 a 10:00 (SUM) 

2º de primaria: 12:00 a 13:00 (SUM) 

3º de primaria: 10:00 a 11:00 (SUM) 

TALLER 8 DE NOVIEMBRE (MARTES): 

4º de primaria: 10:00 a 11:00 (SUM) 

5º de primaria: 12:00 a 13:00 (SUM) 

6º de primaria: 9:00 a 10:00 (SUM) 

 

*EJERCICIO FÍSICO - APOYO CON MATERIAL 

DÍA 21 DE OCTUBRE( VIERNES) 

5º Y 6º de primaria: salida con la bici hasta Torre del Mar de 9:00 a 14:00 

 

-AUTOCUIDADOS Y ACCIDENTABILIDAD 

             -Salud buco-dental: revisión dentista (mes de febrero 1º de primaria) 
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 *HIGIENE CORPORAL – APOYO MATERIAL + ERC (TALLER DE 1 HORA) 

TALLER 16 DE ENERO (LUNES): 

1º Y 2º DE ESO: 9:00 a 10:00 

 

             -Higiene del sueño – apoyo material 

             -Higiene postural – Fisioterapeutas del área 

              

*FOTOPROTECCIÓN – APOYO CON MATERIAL Y TALLER POR PARTE DE LA 

ERC (TALLER DE 1 HORA) 

TALLER 23 DE MAYO (MARTES): 

2º de ESO: 9:00 a 10:00 (SUM) 

5º de primaria: 10:00 a 11:00 (SUM) 

 

*TALLER RCP PARA PROFESORES – IMPARTIDO POR ERC A TRAVÉS DEL 

CEP 

26 DE MAYO: 

 

 

*TALLER RCP PARA ALUMNOS – IMPARTIDO POR ERC (TALLER DE 9 A 12 

AÑOS) 

TALLER 21 DE FEBRERO (MARTES): 

4º de primaria: 12:00 a 13:00 (SUM) 

5º de primaria: 9:00 a 10:00 (SUM) 

6º de primaria: 10:00 a 11:00 (SUM) 

 

*TALLER DE URG LEVES PARA PROFESORES – IMPARTIDO POR ERC 

(TALLER DE 1 HORA) 

17 DE OCTUBRE (de 16:30 a 17:30) 

 

             -Taller Urg Crónicos para profesores – impartido por Medico del EOE/ Erc 

 

*TALLER DE URG LEVES  PARA ALUMNOS – ERC (TALLER DE 1 HORA) 

TALLER 10 DE MARZO ( VIERNES): 

6º de primaria: 9:00 a 10:00 (SUM) 

1º DE ESO: 11:15 a 12:15 (SUM) 

2º DE ESO: 10:15 a 11:15 (SUM) 

 

             -Pediculosis – apoyo material 

 

-USO POSITIVO DE LAS TIC 

             -No demandan material 

 

-PREVENCIÓN DEL CONSUMO DE SUSTANCIAS ADICTIVAS 

               

*CONSUMO DE ALCOHOL Y TABACO – APOYO MATERIAL +  ERC (TALLER 

DE 1 HORA) 

TALLER 4 DE MAYO ( JUEVES): 

1º Y 2º DE ESO: 9:00 A 10:00 (SUM) 
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LINEAS DE INTERVENCIÓN QUE SE HAN ADCRITO POR FORMA JOVEN 

 

-EDUCACIÓN EMOCIONAL 

              -Se les apoya con material 

 

-ESTILOS DE VIDA SALUDABLE, 

              -Se les apoya con material + Erc (taller de 1 hora) 

 

 

*SEXUALIDAD Y RELACIONES IGUALITARIAS 

 SE LES DARÁ  TALLERES POR PARTE DE LA ERC  (2 TALLERES DE 1 HORA) 

TALLER 22 DE NOVIEMBRE ( MARTES): 

1º Y 2º DE ESO: 9:00 A 10:00 (SUM) 

1º Y 2º DE ESO: 10:15 a 11:15 (SUM) 

 

 

-PREVENCIÓN DE DROGODEPENDENCIA:ALCOHOL, TABACO CANNABIS Y 

OTRAS DROGAS 

               -Consumo de alcohol, cannabis y otras sustancia – apoyo material + Erc (taller 

de 1 hora) 

 

-USO POSITIVO DE LAS TIC 

               -No demandan material 

 

OBSERVACIONES 

 

      -Se oferta Taller para el AMPA sobre hábitos de vida saludable – Erc (taller 1 hora) 

 

8.-ACTUACIONES PARA ESTE CURSO ESCOLAR DENTRO DE 

LOS DIFERENTES PLANES Y PROYECTOS 

Dentro del plan de hábitos de vida saludable trabajaremos: 

 Día mundial de la alimentación (16 octubre). 

 Día semanal de la fruta. (Miércoles) 

 Reparto de frutas durante tres días cada mes 

 Cumplimentación del frutómetro. 

 Día de la castaña 

 Actividad física (semana de la bici) 

 Charlas telemáticas. Plan Director 

 Talleres sobre accidente leves 

Dentro del plan de igualdad se trabajará: 

Día internacional contra la violencia hacia las mujeres (25 nov.).  
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 bancos de la amistad y buzón de sugerencias. 

Día de la mujer (8 marzo.)  

 Compra de libros de igualdad 

Dentro del plan de convivencia: 

 Se realizarán unos cuestionarios a profesorado, alumnos y familia sobre el tema 

y a partir de los datos aportados, se comenzará a trabajar sobre este plan. 

 Programa de mediación de conflictos entre iguales. 

Dentro del programa TIC: 

 Reparación y puesta a punto de todos los aparatos electrónicos del centro. 

 COVID-19, plataforma Gsuite,  correos corporativos, Meet, Drive, Google 

fotos, Classrom, etc 

Dentro del plan de biblioteca: 

 Día de la lectura en Andalucía ,16 de diciembre 

Plan de apertura: 

 Se encarga del plan de acompañamiento: aula matinal, comedor, así como del 

PROA. 

Dentro del plan de autoprotección: 

 Repaso de Simulacros. 

Otras actuaciones:  

 Día de la Constitución (5 dic.).  

 Día del flamenco 

 Fiesta de Navidad: 

 DÍA DE LA DIVERSIDAD 

 Día de Andalucía ( feb.). 

 Buenos días por megafonía por parte del alumnado. 

 Música a la entrada y salida del colegio 

ACTIVIDADES ANUALES  iniciales , dentro de nuestro proyecto de paz 

 Emocionario. 

 Reciclamos. (tenemos contenedores de ecoembes repartidos por todo el centro) 

 Día de la fruta. 

 Reparto de fruta tres días al mes 



PROGRAMA HÁBITOS DE VIDA SALUDABLE                              C.E.I.P GENARO RINCÓN 29008437    
                                                                                                    CURSO 2022-2023     CALETA DE VÉLEZ 
 

56 
 

 Alumnos integradores/ facilitadores. 

 Alumnos/as mediadores (Programa de mediación de conflictos entre iguales). 

 Plan de autoprotección. 

 Mejora en la difusión de información y actividades a través de la mejora del 

Blog y la nueva página de facebook. 

 Buenos días por megafonía por parte del alumnado. 

 Revista digital 

  Bancos de la amistad. 

 Buzón de sugerencias. 

 Libreta de incidencias durante el recreo y comedor. 

 

 Coordinadora.  Belén Cano Gámez 


