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En este primer modulo del Diplomado Vida Saludable, se llevara a cabo un
proceso reflexivo que permita la apropiacion del concepto de salud, asi como la
sensibilizacion acerca de los determinantes sociales y la influencia que ejerce la
dimension personal, emocional y la del ambiente. Con base en esto se realizaran
gjercicios para tomar conciencia de las decisiones diarias que posibilitan la
conformacion de un estilo de vida saludable, desde el contexto y las condiciones
particulares.

Que las maestras y los maestros se sensibilicen sobre la importancia de cuidar su
salud, en el marco del desarrollo humano integral, a partir de la reflexion sobre la
experiencia personal y los factores que influyen en la salud para tomar conciencia
sobre la necesidad de modificar su comportamiento cotidiano, que impacte en el
bienestar propio y de los demas.

Duracién: 10 horas



1. Soy maestra/o,
soy persona

1 hora

2. El camino de
la salud para el
bienestar

2 horas

3. Misaludyyo

5 horas

4. Para compartir
en el aula, la
escuelay lazona
escolar

2 horas

Perspectiva del desarrollo
humano integral y relacidn
con la vida saludable.

Aproximacion a conceptos
e informacién necesaria y
relevante para revisar los
saberes y experiencias propias.

Implica un relato de vida en
términos de salud, que se
vuelve punto de partida para
tomar decisiones.

Aproximacion a la nocién de
salud como bienestar en el
contexto del aula, la escuelay
la zona escolar.



Toda accidon humana parte de lo que somos como personas, por ello para iniciar
este proceso de formacion, te invitamos a pensar en ti, en lo que eres, en lo que te
caracteriza, en como ha sido tu crecimiento personal hasta el dia de hoy.

Para orientar tus primeras reflexiones, considera los distintos ambitos que
te presentamos a continuacion. Escribe en el espacio correspondiente las
caracteristicas que te representan de acuerdo a cada esfera. Hablanos de ti.

Antes que docente, eres persona. Como sabras, cada persona esta constituida
por dimensiones como la cognitiva y la emocional, asi mismo, se desenvuelve en



distintos ambitos, como la familiay la sociedad. Pensar en ello, nos permite situarnos
en la posibilidad de trabajar desde el desarrollo humano integral.

El desarrollo humano integral es un proceso inacabado en el ciclo de vida de las
personas, en el que es posible ampliar las oportunidades a través de la expansion
de las capacidades, del autoconocimiento y de la identificacion de sus aspiraciones.

A continuacion, te presentamos algunas caracteristicas de la persona desde el
enfoque del desarrollo humano integral (Lafarga, 2002 & Cuenca, 2014):

abiertas al autoconocimiento, receptivas, en busqueda de
oportunidades y experiencias que aumenten significativamente los
ambitos de |la propia conciencia;

con autoestima y autovaloracion, no sélo a niveles individuales y
familiares, sino grupales, sociales y comunitarios;

construyen relaciones interpersonales cercanas y afectivas, y son
capaces de dialogar y negociar;

eficientes en el trabajo;

con sentido del humor;

cuidan el desarrollo armodnico del planeta y tienden a la trascendencig;

disfrutan de manifestaciones estéticas y artisticas;

fomentan su salud fisica y emocional prolongando su bienestar.

Con base en lo anterior, te invitamos a reflexionar a partir de las siguientes preguntas:

¢Cuales de las caracteristicas mencionadas reconoces en ti?

¢Qué caracteristicasagregarias que no estan identificadasen el listado anterior?




¢Consideras que las caracteristicas mencionadas arriba tienen relaciéon con un
estilo de vida saludable? ¢ Por qué?

Como te habras dado cuenta, este Diplomado es de gran valor e importancia
porque tiene un enfoque de desarrollo humano integral que concibe a las personas
como seres con la capacidad de movilizar potencialidades hacia el autocuidado
fisico y emocional, gestionar el conocimiento, vivenciar valores, ejercer derechos
y obligaciones, construir relaciones sociales, positivas y colaborativas para con ello
aumentar las opciones para tener una vida saludable, larga y de bienestar.

Tener la posibilidad de desarrollar un estilo de vida en el que sean prioritarios los
habitos saludables, trae consigo beneficios en el bienestar de las personas, en la
salud fisica, social y mental.

Alo largo del desarrollo de este diplomado esperamos que puedas poner en marcha
todas tus habilidades, conocimientos, entusiasmo y sobre todo, la conviccion de
gue lo que realices te beneficiara a ti, a tu familia, colegas y demas personas a tu
alrededor.

En la actualidad todas y todos tenemos un interés creciente en cuidar nuestra salud
y cada vez hay mayor conciencia sobre el impacto de nuestros estilos de vida en la
prevencion de enfermedades, asi como en la influencia que los cuidados personales
tienen en la salud de las demas personas.

Generalmente, cuando hablamos de nuestra salud, nos referimos a la ausencia de
enfermedad. La mayoria estamos acostumbrados a verla de esa manera. Incluso el
famoso filésofo Schopenhauer tenia una idea asiy lo demostré con su célebre frase
“la salud no es todo, pero sin ella, lo demas es nada”, solo que él vivié hace 200 anos,
quiza hoy tendria una idea muy distinta.



Vamos a revisar tus ideas sobre la salud. En el siguiente recuadro, anota lo que
piensas acerca del tema.

A continuacion, acude con los miembros de tu familia, preguntales sobre sus ideas
sobre la salud, después andtalas en el cuadro correspondiente. Haz lo mismo con
algunas amistades y colegas, y escribe sus respuestas.



¢Qué aspectos consideraste?

¢Mencionaste alguna enfermedad?, ;cual?

¢Qué ideas se relacionan con el cuidado y promocion de la salud?

¢Qué ideas se relacionan con la prevencion de enfermedades?

¢Qué ideas mencionaron tus familiares, amistades y/o colegas?

¢Qué ideas son compartidas entre tu y tu familia, amistades o colegas?



Muchas personas relacionan la salud con la enfermedad. Esto ocurre porque
en nuestra sociedad esta muy arraigada la asociacion entre ambos conceptos.
Sin embargo, hay otra mirada que nos permite relacionar la salud con nuestra
experiencia de vida, de manera dinamica, en la que deja de ser un objetivo para
convertirse en un medio que nos ayuda a desarrollarnos y disfrutar de la vida.
Algunas ideas fuerza de esta perspectiva son:

Una manera integral de ver la salud implica el encuentro entre
lo personal, lo social, lo publicoy lo privado e integra los recursos
sociales y personales.

Pensar la salud como un estado de bienestar fisico, mental
y social, que es la definicion aceptada y difundida por los
organismos nacionales e internacionales.

El concepto de salud como bienestar transciende la idea de
forma de vida sana.

Para alcanzar el bienestar se requiere identificar y realizar
aspiraciones, satisfacer necesidades, aprender a cambiar y
desarrollar la capacidad de adaptarse al medio ambiente.

El significado y la idea personal que tenemos sobre la salud, el autocuidado vy el
cuidado de las demas personas, es el punto de partida que nos hace actuar frente a
situaciones cotidianas relacionadas con este tema, tanto en la escuela, en la casay
demas situaciones o contextos de convivencia social.

De acuerdo con lo anterior, reflexiona sobre las diferencias de ambas formas de
pensar la salud: como ausencia de enfermedad o como estado de bienestar, y con
base en ello, responde a detalle las siguientes preguntas.



¢Qué diferencia habria en tus decisiones si pensaras en la salud como estado
de bienestar?

¢Qué diferencia habria en tus decisiones si pensaras la salud como ausencia de
enfermedad?

El cuidado de nuestra salud se ve influido por cdmo la concebimos: pensarla de
una u otra forma tiene que ver en como interpretamos las causas que la afectan, el
impacto de las enfermedades en nuestra vida y las acciones que implementamos
para protegerla y preservarla. Identificar la salud como un estado de bienestar
gue incide en el desarrollo integral, invita a dejar de pensar Unicamente en evitar
la enfermedad, y abre la posibilidad de reconocer la responsabilidad de tomar
decisiones e implementar acciones dirigidas a mejorar nuestras condiciones
actuales y futuras, en todos los ambitos de la vida personal y social.

Cuantomastiempo estésen posicion sentada, masse perturbara
tu cuerpo.

El cuerpo humano esta disefnado para moverse, tenemos mas
de 360 articulacionesy unos 700 musculos esqueléticos que nos
permiten movernos facil y fluidamente. Aungue nuestro estilo
devida nos hace sentarnos mas de lo que nos movemos, nuestro
cuerpo no esta pensado para una existencia tan sedentaria.



El entorno, el medio ambiente, algunas caracteristicas de tu organismo, tu etapa
de desarrollo y tu herencia genética, influyen en tu estado de salud sin que te des
cuenta de forma inmediata. A estos factores les podemos llamar determinantes de
la salud.

Los determinantes de la salud se definen como las circunstancias en que las
personas nacen, crecen, trabajan, viven y envejecen, incluido el conjunto mas
amplio de fuerzas y sistemas que influyen sobre las condiciones de |a vida cotidiana
(OPS/OMS, sf); incluyen factores personales, sociales, econédmicos y ambientales
los cuales estan interrelacionados unos con otros y que, combinados, crean las
condiciones de vida que impactan en la salud de las personas (OMS, 1998).

Reconocer que existen condiciones que determinan la salud es importante porque
permite incrementar el control que tenemos de las cosas que estan a nuestro
alcance, asi como identificar las que corresponde a otras instancias. Cuando una
persona se enferma, la vision desde los determinantes permite reconocer la causa
inmediata del motivo de esa enfermedad, asi como las condiciones que permitieron
que ocurriera, como el sexo, defensas bajas, desnutricion u obesidad, edad,
predisposicidn genética, acceso a informacion, acceso a servicios de salud, ingresos
economicos, entre otros. Conocer todo esto permite identificar el momento y las
acciones de prevencion que se deben generar y con ellos promover el desarrollo
humano integral.

Los determinantes de la salud se agrupan en cuatro grandes dimensiones de la
realidad: medio ambiente, biologia human, estilos de vida y servicios de atencion
(Galli, Pagés & Swieszkowski, 2017).

Influye en el entorno de las personas, comprende
tanto el ambiente natural como el entorno social y considera factores
que te afectan y en los que tienes poco o ningun control. Por ejemplo,
Nno esta en tus manos el control de los peligros para tu salud si llegan a
tu mesa alimentos contaminados y con exceso de quimicos o el manejo
de los desechos del puesto de tacos de la esquina al que vas los viernes.
Tampoco te das cuenta de como diariamente tu salud mental se puede
ver afectada por los ruidos de las construcciones o del transporte,
relacionados con los cambios que produce el aumento de la poblacion.



Hay efectos de la contaminacion del aire sobre la salud que se reflejan de
manera inmediata, como la inflamacion de las vias respiratorias, y en otros
casos, podrian pasar largos periodos en manifestarse, como con el cancer
pulmonar.

Asimismo, cuando viajas en el transporte publico, puede haber personas
que no utilizan el estornudo de etiqueta (usando el angulo interno
del brazo), o al compartir el sanitario en tu area de trabajo, te habras
dado cuenta que algunas personas no mantienen habitos de higiene
adecuados en los espacios comunes. Asi, los habitos de salud o |a falta de
los mismos en las personas que nos rodean, pueden impactar también en
nuestra salud.

Se considera la edad y la herencia genética porque
influyen en el desarrollo de ciertos padecimientos. Quiza en tu familia,
al alcanzar cierta edad se empieza a manifestar una determinada
enfermedad, como puede ser la hipertension, que es una condicidon que se
ha vuelto predominante en México. No tenemos influencia en la herencia,
ni podemos detener el paso de la edad, pero si estd a nuestro alcance
modificar nuestros estilos de vida para mitigar, y en ocasiones prevenir el
desarrollo de enfermedades.

Es la dimensiéon en la que tenemos control porque esta
en nuestras manos tomar decisiones que favorezcan la salud, por ejemplo,
tu decides si usas transporte o caminas, cuando la distancia lo permite, o
si bebes agua simple o una bebida azucarada, si manejas tu enojo o te lo
guardas.

Nuestra salud también se ve influida por
los servicios de atencidon que comprende la practica de la medicina
y la enfermeria, los hospitales, las residencias de adultos mayores,
los medicamentos, los servicios publicos de atencién de salud, las
ambulancias y otros servicios sanitarios a los que las personas tenemos
acceso de manera diferenciada.

Con base en la informacién anterior y el siguiente video, completa el esquema
con tres ejemplos en cada uno de los determinantes de la salud: medio ambiente,
biologia humana, estilos de vida y servicios de atencion.



Como pudiste identificar, en el estilo de vida se encuentran los factores que
dependen mas directamente de ti. Sin embargo, en el medio ambiente se hallan
otros cuya modificacidon requiere generar acciones que involucran a la comunidad
0 a grupos mas amplios. Dentro de estas acciones, resultan relevantes aquellas que
se implementan al interior de las escuelas. Como docente, conoces la influencia que
tienes sobre el alumnado y la comunidad, al ser un agente de cambio social, por lo
que puedes generar acciones que promuevan la identificacion y modificacion de
algunos determinantes de la salud en tu comunidad escolar.


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

Existen factores relacionados con aspectos psicoldgicos, sociales y conductuales,
que protegen nuestra salud, estos son detectables en una persona, familia,
grupo o comunidad y favorecen el mantenimiento o la recuperacion de la salud,
contrarrestando los posibles efectos de algunos determinantes o habitos poco
saludables. Algunos ejemplos de factores protectores son los siguientes:

Tener vision positiva de la vida con metas y propdsitos.

Contar con estrategias eficaces para hacer frente a las
dificultades.

Reconocer los aspectos sobre los que se tiene y no control.
Identificar y expresar de manera adecuada las propias
emociones.

Visitas periddicas de medicina preventiva (dental, mental, otras).
Realizar actividad fisica o practicar ejercicio o deporte.

Dormir entre 7y 9 horas para lograr un descanso adecuado.
Manejar las emociones y control de estrés.

Ahorrar y contar con educacion financiera.

Disfrutar del tiempo de ocio y vacaciones, etcétera.

Reconocer sintomas de antecedentes familiares y actuar
preventivamente.

Practicar la higiene personal y en el hogar.

Mantener una buena comunicacion con la familia.

Monitorear la salud de la familia (evitar la automedicacion).
Relacionarse afectivamente con personas que brinden respeto.
Integrarse a grupos que aporten al crecimiento personal.
Permanecer activo en el espacio laboral.

Acciones para evitar los efectos de la contaminacion ambiental.
Practicar sexo seguro y sexo protegido.

No fumar.

Moderar o eliminar el consumo de bebidas alcohdlicas.

No consumir drogas.



En el siguiente esquema, ordena los factores protectores de acuerdo a la prioridad
gue consideras que se les deberia dar.



La promocién de la salud es un proceso que permite a las personas tener control
sobre su salud a través de identificar los determinantes que hacen posible
mantenerla o que la afectan. Esto permite desarrollar acciones que lleven a generar
capacidades para fortalecerlos o afrontarlos, asi como incluir otras dirigidas a
modificar las condiciones sociales, ambientales y econdmicas con el fin de mitigar
su impacto.

La prevencion se refiere a la aplicacion de medidas para evitar la enfermedad,
detener su avance o atenuar sus consecuencias. Desde los servicios de salud se
realizan acciones de prevencion considerando los factores de riesgo a los que estan
expuestos los individuos, un ejemplo es la vacunacion. Aunque a nivel personal, cada
quien elige e implementa las acciones de prevencion necesarias para su bienestar,
obtenemos mejores resultados y mayor efectividad si actuamos de forma colectiva.

Existen diferentes niveles de prevencion que guian las acciones que a nivel personal
podemos implementar. Observa su gradualidad en el siguiente grafico en el que se
retoma como ejemplo la obesidad:



Ahora agrega un ejemplo de alguna enfermedad que te resulte familiar:

Reflexiona sobre las acciones de prevencidn que pueden evitar la aparicion
de enfermedades o la deteccidn oportuna de éstas, ;cuales realizas?, ;cuadles
promueves en casa?, ;cuales impulsas con tus estudiantes o colegas?

Recuerda que tomar conciencia de nuestros actos es parte del proceso para asumir
un control mas claro sobre nuestra conducta. Por ello, es Util reflexionar e identificar
las posibles consecuencias de las acciones que, siendo benéficas, no realizamos.
Destina un momento para pensar en los efectos que tiene la omisién de estas
acciones, ya sea con tu propia salud o en la de tus familiares, colegas o amistades.

Como veras la salud puede ser descrita como una construccion del orden social,
histérico, subjetivo y esta determinada por factores bioldgicos, psicoldgicos, sociales,
econdmicos, medioambientales, politicos y culturales; es un derecho humano
fundamental que debe ser protegido y garantizado por el Estado y cuidado por la
sociedad en su conjunto (OPS/OMS, 2018).

Hasta aqui,hemosanalizado conceptosasociadosalasalud,como losdeterminantes,
factores protectores, prevencion y promocion, en el marco del desarrollo humano
integral. Ahora, te proponemos dar un paso mas y tener un encuentro con tu salud.
iSigamos!



iMoverse en casa, es posible!
Una manera de mantener el cuerpo activo es caminar.

Esta actividad genera multiples beneficios como
fortalecer las piernas, activar el metabolismo, etc.

Este es el momento para hacerlo caminando dentro del
lugar en el que estas, puedes recorrer el perimetro o ir
de una habitacién a otra a paso moderado.

Si lo deseas, invita a alguien a caminar contigo, puede
convertirse también en un momento para una buena
charla o hacerlo en silencio. TU decides.

iSigue sumando acciones como esta
para moverte hacia una vida activa!

iAsi de facil es moverte!

En esta seccion te invitamos a profundizar en el reconocimiento de tus habitos a
través de un gjercicio de introspeccion que te permitira identificar donde estas en
este momento, qué estas haciendo por tu salud y cdmo te sientes. Como resultado
de este proceso tendras una primera visualizacion con el fin de que valores: ¢ seria
bueno conservar algun habito (cual)? ;quiero modificar algo (qué)?, ;con qué
fortalezas y apoyos cuento para hacerlo? (como)?

Antes de comenzar, te invitamos a hacer un breve egjercicio para mirarte e identificar
como estas, desde una mirada integral de bienestar, pues rara vez hacemos una
pausa en nuestro camino con la intencidn de identificar como nos encontramos de
salud y mucho menos, para expresarlo o comentarlo, excepto cuando aparece un
sintoma de malestar. Hacerlo nos ayuda a conocernos mejor, a tomar decisiones



asertivas, a mejorar la manera en la que establecemos relaciones interpersonales, a
compartir conocimiento y experiencias, entre otras cosas.

Busca un lugar tranquilo, cdmodo, donde haya el menor numero de distracciones
para que te concentres en tiy en cOmo estas en estos momentos. Realiza el ejercicio
del siguiente video:

Te invitamos a incorporar en tu estilo de vida la revision de tus emociones y
pensamientos, hacerlo traera beneficios a tu salud.

¢Te has dado cuenta que muchas veces esperamos hasta que se presente una
situacion critica para decidir hacer un cambio y modificar actitudes, conductasy la
forma en que nos percibimos? Por ejemplo, una persona que consume alimentos
altamente caldricos, posiblemente identifique que necesita hacer un cambio hacia
el consumo de alimentos mas sanos y frescos, hasta que presenta consecuencias
derivadas de sus habitos alimenticios.

En este mismo contexto, si identificas los posibles efectos de tus habitos que en un
futuro te podrian impedir disfrutar de tu familia, realizar las actividades laborales,
salir de vacaciones, moverte libremente o comer lo que te gusta, desde ahora
puedes tomar la decision de desarrollar habitos saludables.

Los habitos son conductas relacionadas entre si, que se realizan de forma
automatica, no intencional y estan arraigados en el inventario de comportamientos
de las personas. Se pueden modificar debido a las necesidades y caracteristicas
propias de las etapas del desarrollo humano (Prochaska & DiClemente, 1982).
Decidimos cambiar de habitos cuando experimentamos nuevas situaciones que
nos plantean un reto o que nos llevan a establecer nuevos objetivos, o cuando los
actuales nos afectan de manera negativa. En este sentido, podemos decir que los


https://www.youtube.com/watch?v=21_M2umRx7M

habitos saludables son aquellas conductas que consideramos como propias y que
inciden de forma positiva en nuestra salud fisica y mental, asi como en nuestro
desarrollo e interaccidon social.

Para acompanarte en el descubrimiento de tus habitos en relacidén a tu salud, a
continuacion, te invitamos a revisar aquellas experiencias que forman parte de ti
y que has construido a lo largo de tu vida, en compariia de tu familia y/o personas
cercanas.

Empieza por identificar los habitos de salud que actualmente llevas a cabo, piensa
en todas esas actividades que realizas diariamente y que tienen que ver con la
forma como te alimentas, si te ejercitas o no, el tiempo que duermes, tu descanso,
la higiene de tu cuerpo, etc. Completa las siguientes frases con la finalidad de
recuperar las practicas que realizas diariamente relacionadas con tus habitos de
salud. Toma el tiempo que necesites.

Lo primero que hago al despertar es...
Antes de desayunar yo...

Normalmente desayuno a las...
Generalmente desayuno alimentos comao...
Después del desayuno hago...
Normalmente, mi hora de comida es a las...
Realizo actividad fisica cuando...

El nUmero de horas que duermo es...

Antes de dormir hago...

Acostumbro mi bafo a las ...

La limpieza de mi ropa se hace cada dias

Suelo comprar la despensa y la comida en...



La comida en casa es preparada por....
El tiempo que destino para comer es...
Mi comida favorita es....

En las fiestas me gusta comer....

Las cosas que disfruto hacer son...

Uso mi tiempo libre para...

Cuando siento enojo o estrés, normalmente yo...

Para avanzar en reconocer tus habitos con mayor profundidad, te invitamos a que
identifiques y coloques en el siguiente esquema, dos habitos saludables. Selecciona
aqguellos que te resulten mas significativos para poder indagar coémo llegaste a ellos
y qué significado tienen en tu vida presente.

A continuacion, te pedimos hacer un ejercicio mental que te lleve a viajar por tu
pasado, en tu trayecto de vida, para que recuerdes y analices esos habitos. Ahora,
identifica algunos aspectos interesantes sobre ellos, por ejemplo, de quién los
aprendiste, bajo qué circunstancias o cuando los adquiriste. Ve poco a poco,
recuerda que esta es una actividad personal y puedes ir al ritmo que mejor se te
ajuste.



Busca un lugar comodo, de preferencia sin distracciones. Analiza el primer habito
gue elegiste, recuerda por qué forma parte de tu vida, ¢ te es significativo?, ¢ podria
tener que ver con un beneficio en tu salud o estar asociado con algun malestar?
Anota en el siguiente esquema las ideas que vienen a tu mente a partir de lo que

seleccionaste:

Ahora, recuerda una etapa de tu vida que te parezca significativa y sigue anotando
todo lo que te sea posible y puedas relacionar con el aprendizaje de los habitos que
elegiste. Visualiza si lo aprendiste o modificaste en tu juventud o vida adulta y si
hubo alguna situacion que relacionas con la adquisicion de ese habito en particular.



Una vez finalizado el ejercicio del primer habito, toma un cuaderno y realizalo con
el otro. Al terminar, vuelve a centrarte en el momento actual y revisa las notas
qgue elaboraste. ;Qué identificas? ;Hay coincidencias o diferencias en como los
adquiriste?

AUn cuando los habitos se desarrollan fundamentalmente desde la ninez, no
siempre es asi, ya que, como seres cambiantes y dinamicos, estamos aprendiendo
constantemente y modificando nuestro actuar.

Haz clic en el siguiente video

Como viste, esa relacidon no te dejard nada
bueno. Libérate de tu silla por lo menos cada
2 horas. Camina alrededor del comedor o a
la sala durante 10 minutos, puedes hacerlos
levantando tus brazos mientras lo haces.

iDile no a la Silla!

Sigue sumando acciones como esta para

Mmoverte hacia una vida activa.


https://www.youtube.com/watch?v=xq8LkVcPAvE

Como ya revisamos, los determinantes de la salud nos ayudan a conocer los
multiples factores que intervienen para que desarrollemos alguna enfermedad. Lo
relevante de conocerlos es distinguir los que pueden estar bajo nuestro control.

A continuacion, identifica algunos aspectos en tu propio estilo de vida. Para
hacerlo, recuerda alguna situaciéon significativa relacionada con un momento de
enfermedad, por ejemplo: vivir con diabetes o hipertension, tener una gripe que
se complicd, presentar una crisis emocional relacionada con el estrés, etcétera. Te
invitamos a responder las siguientes preguntas, a partir de reconstruir mentalmente
como la viviste:

¢Qué la ocasion6?

¢Como fue el tratamiento y cuanto tiempo tardaste en recuperarte?

¢Llevaste a cabo acciones en tu estilo de vida que atenuaran los efectos de los
determinantes ajenos a tu voluntad?

¢Como impactod en tu vida diaria y en la de quienes te rodean?




¢Consideras que algun determinante influyd en que enfermaras?

Ahora, clasifica tus respuestas de acuerdo a los determinantes de la salud en el
esquema siguiente:

Después del recorrido hecho hasta este momento, va guedando cada vez mas claro
gue nuestras acciones y decisiones pueden proteger o poner en riesgo nuestra
salud.

Como hemos dicho antes, los factores de riesgo son determinantes para aumentar
la probabilidad de sufrir una enfermedad o lesion. Entre ellos se encuentra la
mala alimentacion, la falta de actividad fisica, la falta de higiene y el consumo de
sustancias toxicas y adictivas. Por otro lado, los factores protectores son condiciones



gue disminuyen el riesgo y mejoran nuestra resistencia a las enfermedades. Por
ejemplo, comer saludable, tomar agua simple, dormir suficiente. Sin embargo, cada
persona lleva a cabo diferentes y especificas formas de cuidado, y en tu caso, ;qué
haces para protegerte y fomentar tu salud?

Ahora, reflexiona por un momento: ;existen algunos factores de proteccion que
hace falta incorporar en mi vida?, ¢ por qué? Sincérate en tus respuestas, recuerda
gue eres un ser en constante cambio y que puedes continuar con tu crecimiento
personal, a través del reconocimiento de lo que te falta por hacer, pero que puedes
empezar a ponerlo en practica.

El propdsito del siguiente esquema es ayudarte a organizar las ideas que resulten
de tu reflexion:

Identificar las cosas que te impiden cuidarte te ayudara a determinar en qué
aspectos es prioritario poner especial atencién, ya que ahi podrian estar ocultas
algunas barreras internas que quiza obstaculizarian futuros esfuerzos por modificar
tus habitos.

Para finalizar este Médulo, te invitamos a elaborar un relato escrito en el que realices
una valoraciéon sobre tu estado de salud actual, para lo cual puedes hacer uso de las
actividades realizadas anteriormente y retomar la reflexion que te dejoé cada una de
ellas.



Busca un lugar comodo donde haya minimas interrupcionesy toma lapiz y papel. Si
te resulta mas facil elaborar tu relato hablado puedes hacer una grabacion de audio
o video, la idea central es lograr una narracion sobre tu experiencia de la forma mas
comoda y conveniente para ti.

Recuerda que este relato es para ti, por lo que te invitamos a identificar los aspectos
positivos de tu estilo de vida, asi como aquellos que puedas considerar poco
benéficos para tu salud. Sé amable contigo si reconoces algunas practicas que
consideres poco deseables, recuerda que te encuentras en el camino de revisar y
reconocer todos los aspectos de tu vida que impactan en tu salud. Los cambios
se generan poco a poco, de adentro hacia afuera, e impactan posteriormente en
nuestro entorno.

Inicia tu relato describiendo tu estado de salud actual, si tienes alguna enfermedad,
0 un malestar, o si no presentas sintoma alguno. Recuerda que es importante tomar
en cuenta tu salud mental, tus niveles de estrés y el manejo de tus emociones.

Recuerda abordar detalladamente qué habitos de alimentacion tienes, cdmo son
tus habitos de higiene y si haces alguna actividad fisica, ejercicio o deporte.

Es importante identificar si asocias algun suceso o evento extraordinario con la
adquisicion de alguno de tus habitos de salud, por ejemplo, alguna enfermedad
gue presentaste o de una persona cercana, o tal vez un cambio asociado con alguna
etapa de la vida: el paso a la adolescencia, el paso a la adultez, tener descendencia,
etcétera. Describe a detalle, coémo fue el proceso de aprendizaje de tus habitos,
quién te los inculco, cdmo y cuando fue.

Toma en cuenta también aquellos habitos que consideras no son benéficos para
tu salud y que representan un factor de riesgo, explica cobmo consideras que te
afectan, cdmo los aprendiste, desde cuando estan presentes en tu vida, como te
hacen sentir.

Piensa en los ambitos que pueden ser determinantes para tu salud: ¢;sabes si
existe alguna predisposicion genética en tu familia respecto a una enfermedad?,
itienes acceso a servicios de salud y a medicinas?, identifica como afectan a tu
salud los factores ambientales, y describe qué de tu estilo de vida puede atenuar o
incrementar el efecto de estos determinantes.



Una vez finalizado el gjercicio, lee o escucha tu relato de salud y compleméntalo
respondiendo lo siguiente:

¢Qué es lo que mas te gusta de este relato sobre ti?
¢Qué habitos consideras que promueven tu salud?
¢Qué habitos consideras necesario reforzar o cambiar?
¢Qué acciones tendrias que llevar a cabo para lograrlo?
¢Qué necesitas para llevar a cabo esas acciones?

¢Con qué fortalezas personales cuentas para lograrlo?
¢Con qué apoyos cuentas para lograrlo?

En el ejercicio anterior has elaborado una historia personal sobre tus habitos de
salud. Es un valioso punto de partida que conlleva la reflexion y la creatividad para
generar, por ti mismo/a y a tu medida, un proceso de cambio de hibitos que te
conduzca a disfrutar de una vida mas saludable.

A lo largo de este Mddulo te sensibilizaste sobre la importancia de cuidar tu salud
en el marco del desarrollo humano integral, logrando establecer contacto contigo
misma/o, reflexionando sobre tu experiencia e identificando los habitos que forman
parte de tu estilo de vida. Ahora te invitamos a poner en practica lo aprendido y
compartir con el personal de zona, de escuela o con tus alumnas y alumnos, segun
sea el caso, para asi fomentar la formacion integral de todas y todos.



Esta actividad tiene como propédsito compartir con tus estudiantes y/o colegas la
perspectiva de la salud desde una mirada integral, por tanto, es importante dar
a conocer a los demas esta perspectiva, la identificacion de los determinantes, asi
como los factores que contribuyen para lograrlo. Comencemos!

Elabora un material grafico en el que expreses el tema de la salud como bienestar.
Empieza por recuperar las ideas principales del Médulo, a partir de lo que consideres
mMas relevante y acorde a tu contexto.

Elige la forma de presentar las ideas utilizando apoyos visuales elaborados en
el formato que mejor se ajuste a tus posibilidades y a las condiciones de trabajo
presencial o en linea, segun corresponda.

Programa una asesoria sobre Vida Saludable con tus colegas de zona/escuela
(puede ser un espacio en el CTE o en la junta técnica) o con tus alumnas y alumnos,
en el que les expliques la perspectiva de la salud como bienestar, desde la mirada
del desarrollo humano integral.

Una vez explicado el tema, solicitales que elaboren una expresion grafica en la que
representen su idea de salud como bienestar. Pideles que utilicen los materiales
que tengan disponibles, de ser posible, que sean reutilizables. Una vez terminado su
trabajo, solicita a 2 o0 3 participantes que tomen la palabray lo comenten. Al finalizar
la actividad toma una fotografia, una captura de pantalla o solicita una evidencia
grafica de su trabajo, y con ese material elabora un collage. Ten presente que eres
un agente de cambio, tus palabras cuentan y tu ejemplo tiene enorme influencia
en los demas.

Si eres docente, realiza las adecuaciones necesarias a la actividad, con apego al Plan
y Programa vigente, tomando en cuenta el nivel educativo en el que impartes clases,
la etapa del desarrollo del alumnado, el contexto, las caracteristicasy necesidades de
la poblacion con que trabajas, recuerda que la participacion activa de las familias del
alumnado enriquece el trabajo colaborativo, por lo que es importante involucrarles
en el desarrollo de la actividad. Nadie conoce mejor que td a la comunidad escolar
con la que laboras!



Recuerda integrar un portafolio de evidencias y hacerlo llegar al responsable de
Formacion Continua de tu entidad para que puedas compartir tu trabajo con las
maestras y maestros de tu estado.

Una alternativa para llegar a mas personas es a través de la Sala de Maestras y
Maestros, espacio creado para ti por la Direccion General de Formacion Docente a
Docentes y Directivos. ¢ Te imaginas que tus productos se publiquen en este portal
Yy que sean conocidos a nivel nacional?

Para obtener la constancia de este Modulo, te pedimos envies los productos de
la Actividad 11 a la cuenta de correo que te indique el responsable de Formacion
Continua de tu entidad: 1) Material de apoyo y 2) Collage.

Los datos que deberas tener a la mano para compartir tu trabajo son los siguientes:
CURP, entidad, funcién, nombre completo, sexo, nivel educativo y grado, asi como
el archivo de los productos con titulo.

Recuerda que, al completar los diez productos elaborados a lo largo de los modulos,
obtendras tu constancia de acreditacion del Diplomado Vida Saludable.

Con este moddulo introductorio hemos querido guiarte por un proceso de
reconocimiento de tu propio estado de salud y de los aspectos que influyen en
el mismo. En este sentido, es una invitacion y propuesta para acompahnarte en
un proceso de aprendizaje que pueda apoyarte a transitar hacia una vida mas


http://dgfc.basica.sep.gob.mx/sala/contextos

saludable, desde tu propia experiencia, contexto y necesidades, que impacte con
resultados positivos en las demas areas de tu vida.

TuU decides si deseas hacer un cambio en tu estilo de vida y de no desearlo en este
momento, entendemos que todas y todos transitamos a nuestro propio ritmo y
circunstancias por el crecimiento personal. Te invitamos a seguir explorando los
siguientes modulos de este Diplomado, ya que en este punto al término del Médulo
1, ya no eres la misma persona que lo inicio, eso es crecimiento y nos da mucho
gusto tu avance.

iTe esperamos en el siguiente moédulo!
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