
Concurso de higiene personal
¿Te recuerdan tus padres que hagas alguna de las siguientes tareas?  
Haz una marca en la columna que mejor va contigo. 

	 ¿Te cepillas los dientes al 
menos dos veces al día? 

  
	 ¿Te enjuagas la boca con agua 

después de cada comida?

	 ¿Te lavas las manos con agua 
y jabón cada vez que vienes 
de afuera?

	 ¿Te lavas las manos con agua 
y jabón luego de usar el baño?

	 ¿Te lavas las manos con 
agua y jabón antes de cada 
comida?

	 ¿Te fijas si tienes las uñas sucias, 
y en ese caso, te las limpias?

	 ¿Notas cuando tienes que 
cambiarte de ropa y lo haces?

	 ¿Recuerdas que debes 
ducharte al volver todo 
sudado de jugar en el parque?

	 ¿Mantienes tu cabello bien 
peinado y limpio?

Casi siempre  
(4 puntos)

Con frecuencia 
(2 puntos)

A veces  
(1 punto)

Casi nunca  
(0 puntos)

   30 a 36 puntos: ¡Buen 
trabajo! ¡Sigue así!
   25 a 30 puntos: Se nota 
que lo estás intentando. 
¡Continúa progresando! 
  10 a 25 puntos: Durante 
el próximo mes, haz un 
esfuerzo para dar estos 
pasos y convertirlos 
en rutinas diarias. Si 
necesitas ayuda, coloca 
recordatorios en 
lugares clave, o pídele 
a tus padres que te los 
recuerden.
   0 a 10 puntos: Habla con 
tus padres sobre cómo 
cultivar estos hábitos sin 
que ellos se vean en la 
obligación de tener que 
recordarte las cosas.

¿Has respondido con 
un «a veces» o un «casi 
nunca» en alguno de los 
puntos? Haz un esfuerzo 
para establecer buenos 
hábitos de higiene y 
cuidado personal, y 
vuelve a realizar esta 
evaluación dentro de una 
semana o un mes para ver 
cuánto has progresado.

Se encuadra en: Desarrollo personal: Conducta personal: Salud, higiene y apariencia personal-2b
Contribución de R. A. Watterson. Ilustraciones: Mike T. K. Diseño: Stefan Merour. Traducción: Adriana Vera y Antonia López.

¡A sumar los puntos y ver tu 
puntaje!

Leer «Cuidado del templo» 
como un recordatorio de 
la importancia de cuidarse 
a uno mismo.


