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Bienvenido/a: 

Este cuadernillo esta hecho con 

mucho cariño. Esperamos que lo 

disfrutes y contribuya a tu 

autoconocimiento y explorar mas 

tus emociones. 

¡Buen Viaje! 

 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

Adquirir un 
vocabulario 
emocional

Reconocer e 
identificar emociones 
propias



 

 

 

 

Nota para el guía: si el niño o niña no ha adquirido el lenguaje puedes indicar la 
imagen y preguntar, cómo se está sintiendo el niño de la imagen. 
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Mira las imágenes y responde, 
¿Cómo se sentirá Tatus y Sara? 



 

 

 

Encierra en un círculo la emoción que siente Vera.  

La tristeza se caracteriza por un estado 
de baja energía, en donde no tenemos 
ganas de hacer nada y si podemos 
quisiéramos estar acostados o 
acurrucados. Cuando sentimos tristeza 
debemos mimarnos y regalonearnos 
hasta recuperar nuestra energía. La 
tristeza nos permite tener el tiempo para 
reflexionar sobre aquello que hemos 
perdido. 



 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dibuja la cara de enfado en el recuadro en blanco. Guíate por la siguiente 
imagen: 

Repite las letras en el recuadro de abajo, para formar la palabra enfado: 

Enfado, rabia o enojo le llamamos a 
aquella emoción que nos hace sentir 
molestos, ya sea porque consideremos 
que se cometió una injusticia o algo no 
salió como queríamos. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Reconoce la emoción que está sintiendo nuestro amigo, escribe sobre las líneas: 

        Pint 

Colorea la imagen y dibuja a qué le tienes 
miedo: 

El miedo es una de las emociones más primitivas e instintivas, porque tiene la misión de proteger nuestra 
supervivencia. Por eso el miedo se parece a una alarma corporal que nos avisa que nos alejemos o 
protejamos de una posible amenaza. 



 

 

 
Observa la imagen e intenta descubrir la emoción que se expresa en las siguientes 
imágenes: 

 

Te damos algunas pistas: 

 

• La puedes sentir cuando recibes un 
regalo o descubres algo nuevo y 
desconocido. 

• Es una mezcla entre alegría y 
entusiasmo. 

• Con esta emoción te sientes como un 
explorador del mundo. 

Repasa las palabras y une con una línea los personajes que expresan la misma: 
emoción. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

¡Felicidades! ya has realizado las 
actividades del Eje 1 “conciencia de sí 
mismo”. Como actividad de cierre te 
dejamos el siguiente dado para que lo 
recortes y armes. 



 

Establecer nociones sobre 
el impacto de nuestros 
actos sobre los demás

Reconocer e identificar 
emociones en los demás



 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

¡Es horrible, 
estoy asustado! 

Mi hermanito 
está en el 
hospital 

No me 
esperaba algo 
así de María 

¡Deja ya de 
molestarme! 

¡Qué bien! ¡Mañana nos 
vamos de excursión, lo 

pasaremos genial! 

Alegría Tristeza Miedo Enfado Sorpresa 

¿Qué emoción siente cada uno? Escribe:  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Une con una línea la situación (lado derecho) con la emoción que le hace sentir (lado 
izquierdo): 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dibuja en el círculo la cara que mejor exprese la emoción de cada situación: 
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Cuadernillo de actividades 

1° a 3° básico 
 

DENIS HERRERA RUBILAR 
NUTRICIONISTA DAEM 

 



 

  



 

 

Introducción a una alimentación saludable 

La alimentación saludable permite obtener todos los nutrientes que el cuerpo necesita. Los alimentos 

saludables, en su conjunto, aportan compuestos que se denominan nutrientes con diversas 

funciones, por ejemplo, los pescados, legumbres, carnes y lácteos contienen proteínas, que sirven 

para crecer en el caso de los niños y niñas, y mantenerse sano en los adultos. Los lácteos, además, 

aportan calcio a los huesos y dientes, las legumbres contienen fibra necesaria para una buena 

digestión y prevenir enfermedades. El agua es necesaria para hidratar el cuerpo y recuperar lo que 

se pierde en la orina, sudor y por otros medios. 

Las frutas y verduras no sólo contienen vitaminas y minerales, sino que también fibra, antioxidantes 

y fitoquímicos con efectos beneficiosos en la prevención de cáncer, hipertensión arterial, obesidad y 

diabetes, entre otras enfermedades. 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ALIMENTOS 

Y 

PORCIONES 



 

1.- Frutas  

Instrucción: en la siguiente sopa de letras busca y encierra el listado de frutas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.- verduras o vegetales  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Arándanos  Maracuyá Cereza  Melón  

Damasco  Naranja Durazno  Papaya  
Frambuesa Pera  Frutilla Plátano  

Guindas  Sandía  Manzana Tuna  

PORCIONES 

AL DÍA: 

2  
 



 

2.- Verduras o vegetales 

Instrucciones: encuentra y encierra el listado de verduras en la siguiente 

 sopa de letras  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Acelga  Espinaca  Alcachofa  Espárrago  

Apio  Lechuga  Berenjena  Pepino  
Betarraga  Pimentón  Brócoli  Repollo  

Cebolla  Zanahoria  Coliflor  Zapallo  

PORCIONES 

AL DÍA: 

3 



 

3.- Pescados y mariscos y crustáceos  

Instrucciones: reconoce los alimentos y demarca su nombre con el lápiz del 

color que mas te guste y entrelaza con una línea el nombre con la imagen a la 

que corresponde.  

 

 

                                                                                                                 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PORCIONES A LA 

SEMANA: 

2 



 

4.- Cereales o farináceos  

Instrucciones: identifica y encierra con el color que más te guste los 

alimentos que corresponden a cereales o farináceos.  

 

 

  

PORCIONES AL 

DÍA: 

3 – 4  



 

5.- Carnes rojas, blancas y huevos  

Instrucciones: remarca el número de porciones semanales y escribe 3 recetas donde se usen los 

siguientes alimentos.   

Carne de vacuno baja en grasa 

 

 

 

 

Carne de pollo o pavo sin piel o de conejo 

 

Carne de cerdo baja en grasa  

 

 

 

 

 

Huevos  

 

 

 

 

PORCIONES 

SEMANALES 

máximas  

Porciones 3 recetas por cada alimento  



 

6.- Lácteos:  

• Instrucciones El profesor solicitará a los alumnos traer recortes de 

productos lácteos que el consume frecuentemente.  

• Cada alumno pegará en su cuaderno los productos lácteos que consume 

al día y comparará con lo recomendado en las guías alimentarias (3 

productos lácteos al día).  

• Los alumnos junto al profesor comentan la importancia que tiene el consumo de lácteos para la 

salud.  

Materiales: recortes de lácteos, tijeras, pegamento.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PORCIONES AL 

DÍA: 

3 



 

7.- Leguminosas  

Instrucciones: revisa las capsulas de recetas a base de leguminosas y elige la 

receta que más te guste, escribe sus ingredientes y forma de preparación y 

compártela con tu familia.  

TALLER 5: PREPARACIONES A BASE DE LEGUMINOSAS 

** PASTA DE GARBANZO CON PIMENTÓN ASADO: https://www.youtube.com/watch?v=A1SoAqw8cbs 

** ENSALADA CON LENTEJAS: https://www.youtube.com/watch?v=53X0jPKxJDQ 

** TORTILLA DE POROTOS: https://www.youtube.com/watch?v=aHXeimp3HKU 

 

 

 

                                                                                                    PREPARACIÓN  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PORCIONES A LA 

SEMANA: 

2 

Ingredientes 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

MI RECETA FAVORITA 

https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DA1SoAqw8cbs%26fbclid%3DIwAR1cqx6kwnqXDz6pg70BXxkl40Ggv-khet4kCw08cTVZ-h6Io-DT5H8IQvo&h=AT0-gcny_TBJcC2R2NOkS0Lsgbm6Gjx6LAVOkxOMUXi98ZQ7JvLx4kxc4-vRAY4IAhZdf622A0yq6utJ_-VN1jwMJL8-PJ5rLGygpViKKEWjpiL6maGiuU3cuK0mtsy3JQ&__tn__=-UK-R&c%5b0%5d=AT3YAeGpKi7h33m2Ac59TpsiacYB-wZOvndJ1ugUXeC9ojYQ_TSW-BpelxJxVCoo8BjXgo-5q5wzyx-TwfciNLV9_LdXMxUUviLb1vFTS3nMJhezrmLB2RN9qzV6dGdRXTPgHwQERH6Z8Bn6jeD1PdS8k4OgLV-Nsj_whSEwufJZ52ED6zOrEJ2O1aJ_TT7-UhXQkQ
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3D53X0jPKxJDQ%26fbclid%3DIwAR3LH5G_Svd_vsSkvftUhDh7LiOtN2cfJxShubqOvG2HiemUbdbh2PM8eY0&h=AT203jNIEcCUQwyPkLlaJCCKGXV_WjxBpyaLbNWk7-_qjhtsnvI7kfJBp1JG7jqN8W8n7RsSSrZimiZjKCKjZYzaHJppdGekpQIuRyNLoHjvxHITtn2BkvK_AdD-97SNMQ&__tn__=-UK-R&c%5b0%5d=AT3YAeGpKi7h33m2Ac59TpsiacYB-wZOvndJ1ugUXeC9ojYQ_TSW-BpelxJxVCoo8BjXgo-5q5wzyx-TwfciNLV9_LdXMxUUviLb1vFTS3nMJhezrmLB2RN9qzV6dGdRXTPgHwQERH6Z8Bn6jeD1PdS8k4OgLV-Nsj_whSEwufJZ52ED6zOrEJ2O1aJ_TT7-UhXQkQ
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DaHXeimp3HKU%26fbclid%3DIwAR1jVSTYJQaR59SgLoxbX-7NGEc4_VZDs-fzkHCuX-6w6nmHACZL9rEFKzw&h=AT2hTyIH0rhaJPhP9wZ-fSm-AQHVF5fvMxATt4lrKQZtoDbZKpx5PGRZcx3montbD5G1c_zr-37xnGW5AsFtVpesC5l8suzqCTqHJ6zWTkpTVtaIh3rytyP9LFdP9xQw0Q&__tn__=-UK-R&c%5b0%5d=AT3YAeGpKi7h33m2Ac59TpsiacYB-wZOvndJ1ugUXeC9ojYQ_TSW-BpelxJxVCoo8BjXgo-5q5wzyx-TwfciNLV9_LdXMxUUviLb1vFTS3nMJhezrmLB2RN9qzV6dGdRXTPgHwQERH6Z8Bn6jeD1PdS8k4OgLV-Nsj_whSEwufJZ52ED6zOrEJ2O1aJ_TT7-UhXQkQ


 

8.- Aceites saludables: 

Instrucciones: en el siguiente crucigrama escribe el nombre de los 

alimentos según la imagen para casa fila o columna, presta atención al 

tamaño de porción de cada alimento. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                

                

                

                

                

                

                

                

                
                

                

                

                

                

                

                

                

2 cucharadas (3 v /semanal) 

1 cucharada (3 v/semanal) 

1 cucharadita (1-2 v x semana) 

PORCIONES AL DÍA y 

SEMANALES 

2 cucharadas (3 v/semanal) 

5 a 8 unidades (1-2 v x semanal) 

2 – 3 cucharadas (diario) 



 

9.- Agua  

Instrucciones: completa las siguientes palabras o frases  

Funciones del agua:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Así perdemos el agua 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PORCIONES AL DÍA:  

6 a 8 VASOS  

1.- QUITA __ __   S__ __ 

2.- H__ D__ __T__ 

3.- REGULA __ __ TE__ P__R__T__ __A  

4.- LUBRICA L__ __ Ó__G__ __ __ S 

5.- TRANSPORTA NUT__ __ ENT__S  

6.- ELIMINA  D__SEC__ __S  

7.- AYUDA   __   M __   D__G__S__ __ÓN  

8.- PERMITE  TE__ER  U__  C__ __RP__   S__LU__ ___BLE 

1.- R__SPIR__C__ÓN  

1.- AL REALIZAR EJ__ __CICI__ Y S__D__R  

1.- IR A__ B__ Ñ __  

1.- CUANDO LL__ R__ S  

Recuerda siempre andar con tu botellita de agua 

reutilizable para incentivar el consumo de agua. 

 



 

Colaciones saludables  

Indicaciones: En la siguiente tabla, recorta y pega la colación saludable que mas te guste, considerar 

incorporar agua todos los días, puede ser de las imágenes entregadas o imágenes que tengas en tu 

hogar. 

*opciones de colaciones saludables: frutas, bastones de verduras, yogurt, leche, sándwich con 

agregados como  (huevo- palta-tomate-quesillo-pasta de ave o lechuga), frutos secos, cereal como 

la avena, huevo cocido. 

Dato: las colaciones son necesarias solamente si pasan mas de 4 horas sin comer. 

Lunes Martes Miércoles 

Jueves Viernes  



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Para finalizar se les invita a leer este cuento y reflexionar que están haciendo ustedes con su 

alimentación. 

¿Están ustedes comiendo más alimentación saludable que no saludable?  

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

 

 

 

EL ÁRBOL 

FANTÁSTICO 



 

 

 

 



 

 
 



 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 1: “Conocimiento del propio cuerpo” 

1. Unir con una línea los nombres de partes del cuerpo con su lugar de ubicación: 

2. Escribe el nombre de cada parte del cuerpo debajo del dibujo: 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 1: “Conocimiento del propio cuerpo” 

3. Cuenta y escribe el número que corresponda, a las partes del cuerpo: 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 1: “Conocimiento del propio cuerpo” 

4. Observa la imagen y encierra en un círculo la figura con la que te sientas 
identificado/a, luego píntala de los colores que tu elijas:  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 1: “Conocimiento del propio cuerpo” 

5. ¿Para qué sirve cada parte de nuestro cuerpo? Une con una línea y luego colorea:  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 1: “Conocimiento del propio cuerpo” 

6. Semáforo Corporal: Marca con un círculo rojo las partes del cuerpo del niño y niña 
que nadie puede tocar y de color verde las partes que sí me podrían tomar otras 
personas   



 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 1: “Conocimiento del propio cuerpo” 

6. Observa los dibujos y pinta              si es un hábito saludable y pinta             si no lo 
es.  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 1: “Conocimiento del propio cuerpo” 

7.
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Unidad 1: “Conocimiento del propio cuerpo” 

8. Completa la figura humana y diseña su ropa según la estación del año que más 
te guste: 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 2: “Higiene Corporal” 

1. Observa y pinta los útiles de aseo: 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 2: “Higiene Corporal” 

2. Observa y pinta los útiles de aseo que ocupas en tu casa: 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 2: “Higiene Corporal” 

3. Recorta los cuadrados y pégalos en la imagen para completar la escena: 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 2: “Higiene Corporal” 

4. Ordena las tarjetas con imágenes y pégalas en el orden correcto del lavado de 
manos: 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 2: “Higiene Corporal” 

5. Pinta la imagen siguiendo el color correspondiente a cada número y descubre 
qué objeto de aseo personal está oculto: 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 2: “Higiene Corporal” 

6. Responde las siguientes 
preguntas colocando el número de 
la respuesta correcta: 

 

Después de cada comida debo 
____________ 

Cuando quiero estornudar en 
clases debo _____________ 

Después de jugar con mi perrito 
____________ 

Cuando salí a jugar y me 
embarré toda la ropa y cuerpo 

_____________ 

Si quiero estar limpio y con 
buen olor 

_____________ 

Cuando despierto y mi pelo está 
desordenado  

____________ 

Cuando llego a la casa después 
de ir al supermercado con mi 
mamá 

____________ 

Después de tomar una ducha yo 
me coloco  ___________ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 2: “Higiene Corporal” 

7. Recorta los objetos de aseo personal y colócalos en los recuadros según 
corresponda: 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 2: “Higiene Corporal” 

8. Ayuda a los niños a escapar del coronavirus llegando a la llave para lavarse las 
manos: 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 2: “Higiene Corporal” 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 2: “Higiene Corporal” 

10. Observa cada imagen y responde si esa conducta está adecuada para protegerse 
del coronavirus. Marca             si es incorrecto y             si es correcta. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 3: “Cuidado del agua” 

1. Marca con una cruz donde se desperdicia agua y con un visto bueno 
donde se economiza agua, luego pinta los dibujos: 
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