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Autoconocimiento 
Aprender a calmarse

AUTOCUIDADO
Educación inicial y 1ºer ciclo



#QuedateEnCasa

Entendemos por autoconocimiento la capacidad de identificar nuestros propios 
sentimientos, emociones y acciones. Es muy importante que los cuidadores de niños y 
niñas propicien desarrollar esta capacidad desde los primeros años de vida, ya que tiene 
una gran importancia en su felicidad y calidad de vida presente y sobretodo futura. 
Fomentar en los niños y las niñas la exploración y reconocimiento de sus emociones y 
acciones es una efectiva manera de enseñarles el autocuidado, uno de los pilares en 
nuestro bienestar emocional. 

En el niño o niña en edad temprana, el autocuidado se traduce en aprender a poner en 
practica conductas y/o reacciones sin la supervisión del adulto/a cuidador/a. La clave para 
desarrollar esta capacidad de autocuidado es la constancia en espacios de escucha y 
reflexión que favorezcan el autoconocimiento del niño/a. 

Promover el autocuidado en el niño o la niña puede favorecer los siguientes aspectos en 
su desarrollo:

-Mejora del autoconocimiento y la autoestima.

-Fomento de hábitos saludables.

-Desarrollo emocional adecuado.

-Prevención del abuso sexual y otras situaciones de riesgo.

Sobre esto nos afirma Bisquerra (2003) que, “muchos de los problemas que afectan a la 
sociedad actual tienen un fondo emocional. Se requieren cambios en la respuesta 
emocional que damos a los acontecimientos para prevenir ciertos comportamientos de 
riesgo. Una respuesta a esta problemática puede ser la educación emocional”. (p.12)
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Podemos estimular su cuidado personal con las siguientes estrategias:

-Dar mayor autonomía al niño progresivamente en las tareas relacionadas con el cuidado 
personal: Lavarse las manos antes de comer, cepillarse los dientes o bañarse. En algunas 
etapas, el adulto debe supervisar al menor para que realice bien las pautas de higiene y vele 
su por integridad física.

-Hablarles que su cuerpo es valioso, solo ellos pueden tocarlo y cuidarlo. 

-Enseñar y referir los nombres correctos de las partes del cuerpo y explicar al niño la mejor 
manera de cuidarlas.

-Evidenciar, demostrar la sensación de bienestar que nos genera el autocuidado.

-Fomentar el disfrute por los hábitos saludables, como hacer actividad física o mantener 
una buena alimentación. 

-Reconocer y destacar cada característica personal y única del niño/a.

-Enseñarle al niño/a una actitud en la vida de agradecimiento y vitalidad. 

-Dar el ejemplo de relaciones afectivas familiares y amistosas sanas.

-Ayudar a detectar al niño las señales que nos da el cuerpo y la mente cuando éstas no 
están bien.

-Tener un ambiente relajado en casa y de confianza que permita el diálogo entre padres e 
hijos.

-Gozar de los momentos de ocio y descanso como parte de una vida sana.

-Animar a los niños a hacer cosas que los hagan felices: arte, deporte, música, baile...

-Mostrar el “no” como una respuesta válida ante algunas situaciones, explicando que no 
siempre debemos darles el gusto a todas las personas. 

-Entregar por medio de la practica ciertos valores humanos que le 
entreguen al niño/a un marco de referencia. 
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A continuación, describimos algunas actividades útiles para trabajar el 
autoconocimiento y reconocimiento de emociones en los niños y niñas: 

1.- Manual del corazón
Dibujar en una hoja diferentes situaciones en las que el niño o la niña se identifique, puede 
ser en un parque, con la familia, jugando, en el colegio, en la playa o en la montaña. Y en 
cada hoja colocar una cara sin gestos, para que el niño pueda dibujarle la emoción que le 
causaría cada situación.

De esta forma el niño o la niña se puede visualizar en cada situación, puedes ayudarlo/a a 
que se involucre en ese escenario narrándole el contexto y las actividades que puede hacer 
ahí. Luego, pídele que dibuje la cara que está en cada hoja.

¿Qué se espera lograr? Que el niño identifique las distintas emociones que le pueden 
causar diversas situaciones, promoviendo el autoconocimiento. Además, visualizar cómo 
reacciona al estar con otros. También permite que el niño pueda expresar sus sentimientos 
y propicia la interacción padre-hijo, afianzando los lazos.

2.- Diccionario de las emociones
Crear un diccionario de emociones, adaptable a la edad y comprensión que tenga el niño o 
niña. En un cuaderno pueden pegar imágenes de personas expresando diferentes 
emociones y ponerle su nombre correspondiente al lado. Se puede comenzar con unas 4 
emociones básicas como: alegría, enojo, tristeza, asombro y luego continuar con 
emociones más ambiguas y diversas. 

El autoconocimiento de las emociones, identificarlas y reconocerlas, consecutivamente 
ayuda a los niños y niñas a poder gestionarlas, autorregularlas. Para esto también 
presentamos a ustedes algunas estrategias que pueden ayudar en el proceso de aprender 
a calmarse de los niños y niñas:

-Elijan un espacio, un lugar especial dentro de la casa en el que la niña o niño pueda recurrir 
cuando se sienta desbordado por sus emociones, en donde estén las condiciones para 
volver a su equilibrio emocional. Para esto, el lugar escogido por el niño o niña debe contar 
con una decoración y elementos que lleguen a la calma, como libros, hojas, plastilina, 
juguetes que lo inviten a relajarse y/o sentirse a gusto, en paz. 
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-Otra técnica que puede ser bastante efectiva para autorregular de manera concreta los 
estados de ira o frustración en los niños y niñas es la llamada “El semáforo”. Consiste en un 
entrenamiento constante de identificación de la emoción y actuar en relación a un 
semáforo, de la siguiente manera: Rojo para detenernos, pensar antes de actuar. Amarillo 
para pensar más ampliamente en lo que está ocurriendo y cuáles serían las posibles 
soluciones y/o posibilidades. Finalmente, Verde para actuar y llevar a la práctica algunas de 
las soluciones que se plantearon anteriormente.  Para una mejor interiorización y 
comprensión del ejercicio se puede contar con un dibujo de un semáforo con sus 
respectivos colores. 

A continuación, queremos compartir con ustedes un video que nos habla e ilustra bastante 
bien el camino que como adultos y adultas debemos seguir para guiar a nuestros hijos e 
hijas en la ruta de reconocimiento de sus emociones y la regulación de éstas: 

https://www.youtube.com/watch?v=E0rQee56Hek

Autocuidado frente al COVID-19 en niños y niñas. (minsal.cl) 

Para finalizar, queremos referirnos a las consideraciones y recomendaciones que el 
Gobierno de Chile plantea a padres, madres y cuidadores de niñas y niños pequeños en la 
situación actual de COVID-19.  Para  esto el Gobierno ha propuesto  las siguientes medidas: 

1.- Comente las conductas preventivas cuando usted las esté haciendo, como, por ejemplo, 
“me voy a poner mascarilla para protegerme del Coronavirus”. 

2.- Refuerce positivamente a su hija o hijo cuando realice medidas de autocuidado. 

3.- Si el niño o niña no realiza las medidas de autocuidado, haga de eso una instancia para 
hablar de los riesgos tomados. 

4.- Entregue información clara y precisa, dando respuesta a las preguntas de cada niño o 
niña. 
Así disminuye la incertidumbre y ansiedad que le puede generar la pandemia. 

5.-Practiquen en conjunto las medidas preventivas básicas.
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En una plaza, parque y espacios comunes:

Comente la importancia de respetar la prohibición de ingreso a las zonas demarcadas.

No quitar ni traspasar las huinchas plásticas puestas por la autoridad.

Recuerde que las zonas de juego en espacios abiertos públicos o privados no son 
recomendadas, ya que son superficies que facilitan la transmisión del virus.

Los niños y niñas podrán llevar a la calle sus propios juguetes, los que deben ser de uso 
personal. Se recomienda que sean lavables.

Prefiera espacios que permitan la realización de actividad física al aire libre.

No permita que usen bebederos de agua.

En las zonas comunes de edificios, se deben coordinar horas diferidas de actividades al aire 
libre, con el fin de evitar la aglomeración de niños y niñas.

Realicen este experimento en casa: La importancia del jabón.

1.- Echa agua en un plato. 
2.- Luego ponle pimienta. 
3.- Imagina que la pimienta son virus de Coronavirus. 
4.- Pon tu dedo en el agua ¿se ensució? 
5.- Ahora pon en otro dedo un poco de lavalozas. 
6.- Pon el dedo en el agua. ¿Qué pasó con la pimienta?

¡Lava tus manos con jabón porque así alejas al Coronavirus!




