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PROYECTO
ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

PRESENTACION

El ocio, la recreacion y el uso adecuado del tiempo libre son necesidades
fundamentales de todos los seres humanos, que enriquecen su vida y la hacen
mas completa y satisfactoria, constituyen ademas escenarios de libertad y
transformacion que facilitan el disfrute, el regocijo, el descanso y un desarrollo
pleno de la personalidad. La recreacion, el tiempo libre y el ocio, dentro del
proceso educativo, deben ser protagonistas de primer orden en generar la
aparicion o el perfeccionamiento de la libertad en el tiempo, esto es, el tiempo
libre. Donde se propicie el acceso a las diferentes formas de cultura y disfrute,
pero considerando que la finalidad es el hombre mismo y su participacién efectiva

y afectiva.

En tal sentido es necesario propiciar espacios de recreacidén y descanso util para
el buen aprovechamiento del tiempo libre, generando en los estudiantes de la
Institucion Educativa Giovanni Montini empatia y gusto por la realizacion de
actividades productivas de caracter recreativo, deportivo, artistico y cultural que le
permitan proyectar otros talentos y habilidades de acuerdo a sus gustos, practicas
sociales, lugares de esparcimiento visitados y actividades realizadas en su tiempo
libre, entre otros; compartiendo de manera positiva con su entorno (Familia,

amigos, escuela, comunidad).

Dada la importancia que dentro de la estrategia de Escuelas Saludables, se ha

dado al fomento de una cultura de la salud en la escuela, a partir del fomento de
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habitos y estilos de vida saludables, se desarrolla el presente proyecto
sustentando en el marco de la Promocion de la Salud.

El Sector Educativo, en su documento de trabajo "Lineamientos para la Educacion
en Estilos de vida saludables", publicado en 1997, desarrolla las formas y bases
para la inclusién de la tematica de Estilos de vida dentro del Proyecto Educativo
Institucional. Se sugieren algunas actividades a realizar en coordinacién con otros
sectores para que estudiantes, docentes, y comunidad contribuyan a la
construccion de una cultura de la salud y faciliten desde temprana edad, la

formacion de estilos de vida saludables.

Los estilos de vida saludables, retoman el concepto de Promocién de la Salud
definida como la estrategia para proporcionar a los sujetos los medios necesarios
para mejorar su bienestar. Es la forma como cada uno decide vivir, son las cosas
que decidimos hacer. Es la hora de levantarnos, la hora en que descansamos, el
tipo de alimentos que consumimos, la clase de actividad fisica que practicamos, la
forma de relacionarnos con los demas y la actitud que asumimos frente a los

problemas. Todo esto hace que tengamos o no un estilo de vida saludable.

JUSTIFICACION

La conceptualizacién de Estilos de Vida Saludable trasciende la intencionalidad de
ensefiar determinadas formas de vivir o de patrones de comportamientos
culturalmente determinados que contribuyen en la promocion y proteccion de la
salud, se trata de entenderla como el proceso permanente de aprendizaje de un
estilo de vida, para garantizar el desarrollo integral de las personas y de la

sociedad.

La institucidn educativa es un espacio donde todos los miembros de la comunidad

interactuan durante periodos mas o menos prolongados con sus pares, personas
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mayores, como maestros, directivos, personal administrativo, entornos y otros. Por
consiguiente, puede ser un espacio positivo para el desarrollo de un proyecto de
estilos de vida saludable y consecuentemente para promover la formacion integral

como condicion para el logro de mayores niveles de calidad de vida.

El generar ambientes saludables implica lograr el bienestar de los estudiantes en
términos de un desarrollo humano integral, permitiendo el fortalecimiento de los
factores protectores orientados a la prevencion de diferentes problematicas y sus
factores asociados. La orientacion educativa busca asegurar un pleno desarrollo,
como personas, proporcionando habilidades para la vida, fortaleciendo los factores

protectores y reduciendo los factores de riesgo a lo largo del ciclo vital.

La actividad fisica, la recreacion, el deporte en todas sus manifestaciones y la
capacitacidon en temas de salud son necesidades para la conservacion de la salud
de nuestra comunidad. Todos estos elementos dinamizan y potencializan el
desarrollo de multiples habilidades, valores y competencias que tienen una
estrecha relacion con la salud y con el desarrollo integral de toda persona ya que
por sus contenidos y multiples estrategias de aplicacion, incide en la calidad de
vida de quienes la practican de manera regular adoptandola como habito de vida

saludable.

MARCO CONCEPTUAL
¢ Como mejorar la capacidad de auto cuidado de los miembros de la Institucion
Educativa Giovanni Montini a través de estrategias que fomenten el mejoramiento

de estilos de vida saludable?

CALIDAD DE VIDA
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Definir calidad de vida es dificil o mejor impreciso por la dificultad para concretarlo
como una parte o un todo. Neugarten (1974) expresaba que la satisfaccion de
vida contiene: la satisfaccion en las actividades diarias, el significado de la vida
individual y colectivo, haciéndose responsable de la misma; la percepcidon de logro
de metas de vida, la autoimagen y la actitud hacia la vida. Sin embargo, para San
Martin y Pastor (1988) es la respuesta a una interrelacion de estimulos a nivel
individual y social en un ambiente total. En sintesis, dicen ellos, es un ejercicio de

los valores sociales.

Conjugando las dos definiciones anteriores y lo objetivo - subjetivo con lo
individual y colectivo, la definicion de calidad de vida podria sintetizarse en la
conceptualizacion multidimensional que hace la psicéloga Rocio Fernandez
Ballesteros, en la cual globaliza la participacion de factores personales y socio
ambientales para alcanzar una satisfaccion de necesidades que origine calidad de

vida y por consiguiente desarrollo.

Entre los factores personales, la autora incluye la salud, el ocio, las relaciones
sociales, las habilidades funcionales y la satisfaccion de necesidades. Entre los
segundos las condiciones econdmicas, servicios de salud y sociales, calidad del
ambiente, factores culturales y apoyo social. Unos y otros, por su naturaleza

fisica, social o ideoldgica, determinan estilos de vida individuales y colectivos.
ESTILOS DE VIDA

Desde una perspectiva integral, es necesario considerar los estilos de vida como
parte de una dimensidn colectiva y social, que comprende tres aspectos

interrelacionados: el material, el social y el ideolégico (Bibeau y col 1985).

En lo material, el estilo de vida se caracteriza por manifestaciones de la cultura

material: vivienda, alimentacion, vestido. En lo social, segun las formas y
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estructuras organizativas: tipo de familia, grupos de parentesco, redes sociales de
apoyo y sistemas de soporte como las instituciones y asociaciones. En el plano
ideoldgico, los estilos de vida se expresan a través de las ideas, valores y
creencias que determinan las respuestas o comportamientos a los distintos

sucesos de la vida.

Desde esta perspectiva integral, los estilos de vida no pueden ser aislados del
contexto social, econdmico, politico y cultural al cual pertenecen y deben ser
acordes a los objetivos del proceso de desarrollo que como fue expuesto es
dignificar la persona humana en la sociedad a través de mejores condiciones de

vida y de bienestar.

Los estilos de vida se han identificado principalmente con la salud en un plano
bioldégico, pero no la salud como bienestar biopsicosocial espiritual y como
componente de la calidad de vida. En este sentido se definen como Estilos de
Vida Saludables.

ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

Definidos como los procesos sociales, las tradiciones, los habitos, conductas y
comportamientos de los individuos y grupos de poblacién que conllevan a la
satisfaccion de las necesidades humanas para alcanzar el bienestar y la vida. Los
estilos de vida son determinados de la presencia de factores de riesgo y/o de
factores protectores para el bienestar, por lo cual deben ser vistos como un
proceso dinamico que no solo se compone de acciones 0 comportamientos

individuales, sino también de acciones de naturaleza social.
En esta forma podemos elaborar un listado de estilos de vida saludables o

comportamientos saludables o factores protectores de la calidad de vida como

prefiero llamarlos, que al asumirlos responsablemente ayudan a prevenir
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desajustes biopsicosociales - espirituales y mantener el bienestar para generar

calidad de vida, satisfaccion de necesidades y desarrollo humano.

Algunos de estos factores protectores o estilos de vida saludables podrian ser:
tener sentido de vida, objetivos de vida y plan de accién; mantener la autoestima,
el sentido de pertenencia y la identidad; mantener la autodecision, la autogestion y
el deseo de aprender; brindar afecto y mantener la integracién social y familiar;
tener satisfaccion con la vida; promover la convivencia, solidaridad, tolerancia y
negociacion; capacidad de auto cuidado; seguridad social en salud y control de
factores de riesgo como obesidad, vida sedentaria, tabaquismo, alcoholismo,
abuso de medicamentos, estrés, y algunas patologias como hipertension vy
diabetes; ocupacion de tiempo libre y disfrute del ocio; comunicacion y
participaciéon a nivel familiar y social; accesibilidad a programas de bienestar,

salud, educacion, culturales, recreativos, entre otros; seguridad econémica.

La estrategia para desarrollar estos estilos de vida saludables es en un solo
término el compromiso individual y social convencido de que sdélo asi se satisfacen
necesidades fundamentales, se mejora la calidad de vida y se alcanza el

desarrollo humano en términos de la dignidad de la persona.

HACIA UNA ETICA DEL CUIDADO

Teniendo en cuenta estos marcos anteriores en los cuales se sustenta la
promocion de estilos de vida saludables, es fundamental incluir un abordaje que
permitiera articular tanto el enfoque de los derechos humanos como el del
desarrollo humano sostenible y los aspectos multidimensional, diacronico y
contextual del ser humano. Para ello, se aborda la Etica del Cuidado, la cual
enfatiza la importancia del contexto, la interdependencia, las relaciones y la
responsabilidad concreta hacia las personas. Esta ética parte de considerar las

representaciones sociales de las personas, de sus vivencias y experiencias vividas
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en la cotidianidad, lo cual significa tener presente el dialogo, la escucha y el

lenguaje.

De acuerdo con Carol Gilligan, la ética del cuidado reivindica la importancia de
tener en cuenta la diversidad, el contexto y la particularidad, esta concepcién de la
moral se preocupa por la actividad de dar cuidado, centra el desarrollo moral en

torno al entendimiento de la responsabilidad y las relaciones.

El cuidado de si, de los otros y de lo otro, se asume como una practica
democratica y como una manifestacién de la ciudadania activa y del ejercicio de
los derechos humanos, en tanto busca el respeto, proteccién y ejercicio de las
libertades y de la dignidad del ser humano. Ademas, el cuidado como practica
para la convivencia solidaria, permite conservar la vida y el ambiente, aportando a

un desarrollo humano en armonia con el ambiente.

Por ultimo, para Nel Noddings, el papel fundamental de la escuela es el de cuidar
y formar para el cuidado, lo que implica que no solamente se debe vivir la
experiencia de cuidar sino también de ser cuidado, lo que requiere que en las
instituciones educativas se dispongan escenarios democraticos de aprendizajes y
para el cuidado, de tal forma que la comunidad educativa pueda cuidar y ser
cuidada entre sus integrantes y de esta manera adoptar estilos de vida saludables
que abarquen el cuidado del cuerpo, de la mente y de las relaciones sociales,
aportando al fomento de una sana convivencia y a la construccion de ciudadania y

fortalecimiento de la democracia.

Los habitos de vida influyen fuertemente en nuestra salud y aunque sabemos que
son dificiles de modificar, es necesario hacer un alto para revisar que conductas
pueden estar perjudicando nuestra salud. Son los habitos de vida poco sanos

como fumar, beber en exceso, una alimentaciéon inadecuada, el sedentarismo, el
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estrés mal manejado, entre otros, factores modificables los que nos llevan a

enfermar, algunas veces con consecuencias bastante graves.
¢, Qué es estilo de vida saludable?

Es la manera en que las personas evitan la exposicion a factores nocivos que
representan riesgos para la salud. Estos comportamientos son determinantes en la
salud fisica y mental de los individuos. Se ha demostrado que un tercio de las
enfermedades que se presentan en el mundo se pueden prevenir con cambios de

comportamientos.

¢ Por qué las personas deben mantenerse en buenas condiciones de salud tanto

fisica como mental?

Porque esto proporciona bienestar tanto en su trabajo como en su vida cotidiana.
Lo mas importante de mantener buena salud y un acondicionamiento fisico, es

evitar graves enfermedades.

Los comportamientos son dificiles de cambiar, sin embargo, a menos que los
mismos se modifiquen, los riesgos de enfermedades evitables continuaran

ocasionando muertes prematuras.

Entre otros, los comportamientos que mas influyen negativamente en el estado de

salud mental y fisica son:

Alimentacion inadecuada.

Habito de fumar.

Beber licor.

Manejo del estrés en el trabajo y la vida cotidiana.
Inadecuada higiene personal.

Actividad sexual poco sana.
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Adicciones.

Tipos de adicciones:

Quimicas: alcoholismo, tabaquismo y farmacodependencia.

Patologias alimentarias: trastornos nutricionales como bulimia y anorexia.
Ludopatia: adicciones al juego, loterias, apuestas, etc.

Sexodpata: adiccion al sexo.

Relaciones dependientes.

Relaciones compulsivas.

Comportamientos que mas influyen sobre la salud

Los comportamientos que tienen una incidencia directa en la salud, muchas
costumbres, por simples que parezcan, son las responsables de adquirir o de

evitar enfermedades.

1. Lavarse las manos antes de comer.
2. Lavarse los dientes después de cada comida.
3. Consumo de dieta balanceada ajustada a las necesidades personales.

4. Realizar ejercicio como recreacion.

Los comportamientos inadecuados son los que llevan a las personas a enfermar.
Por ejemplo una persona que tiene el habito de fumar se estd exponiendo
voluntariamente a enfermar, asi mismo la que consume alimentos ricos en grasas
0 azucar o la que no maneja adecuadamente el estrés. El comportamiento
también influye en la posibilidad de sanar. Si una persona se ocupa de su

bienestar buscara mejorar sus habitos, y tratara de adoptar conductas saludables.
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Segun la FAO — Food and Agriculture Organization of the United Nations,
(Organizacién de las naciones unidas para la alimentacion y agricultura.); para la
prevalencia de enfermedades no trasmisibles relacionadas con dietas
inadecuadas y estilos de vida poco sanos, van en aumento en muchos paises,

debido al aumento de la prosperidad y a la urbanizacion.
Veamos como de una manera sencilla podemos entorpecer la salud:

Consumiendo dietas ricas en energia y grasa especialmente saturadas, con un
mejor contenido de fibras y con carbohidratos complejos o refinados, sal y alto

consumo de licor.

Prefiriendo los medios de transporte y previniendo el sedentarismo evitando el
gasto de energia y como no fuera suficiente, consumiendo tabaco y

sometiéndose a situaciones de estrés.

Estos y otros factores Hacen que haya prevalencia de obesidad, enfermedades
cardiovasculares, diabetes mellitus, osteoporosis, algunos tipos de cancer. Y

problemas dentales a causa de los habitos no saludables.

Los habitos son dificiles de modificar, pero es necesario para procurar buena

salud.

Evitar el tabaco: Porque es un comportamiento peligroso para el fumador y para
quienes reciben el humo, aunque no fumen, produce enfermedades cardiacas y

pulmonares que pueden ser graves.
Evitar el consumo excesivo de alcohol:

El alcohol es un toxico que puede ocasionarle problemas en el higado, trastornos
estomacales, dafno en las células cerebrales y problemas cardiacos, entre otros.

Ademas, puede derivar problemas en lo familiar y laborar.

Evitar las adicciones:
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Evitar drogas psicoactivas que pueden producir dependencia, dafno en las células
cerebrales, trastornos cardiacos, entre otros. Abuso de medicinas y la
automedicacion también suelen ser habitos perjudiciales para la salud. Si observa

que tiene problemas de adiccion, busque ayuda profesional.
Controlar su peso:

Con una buena dieta mantiene su peso adecuado con su talla, le permite sentirse

mejor fisica y mentalmente.
Procurar una dieta balanceada:
Controlar el estrés del trabajo:
Hacer ejercicio

Revisar su estado de salud:

MARCO LEGAL

La constitucion nacional en su articulo 49 dice “Se garantiza a todas las personas
el acceso a los servicios de promocion, proteccién y recuperacion de la salud.
Toda persona tiene el deber de procurar el cuidado integral de su salud y de la

comunidad.

Necesidad basica del ser humano: la asamblea general de las naciones unidas
declaré en 1980 que para el hombre “después de la nutricidn, salud, educacion,
trabajo y seguridad social, la recreacion debe considerarse como una necesidad

fundamental para su desarrollo.
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Individual y social: La declaracion americana de los derechos y deberes del
hombre Articulo 15 menciona que: toda persona tiene derecho a descanso, a
honesta recreacion y a la oportunidad de emplear utiimente el tiempo libre, en

beneficio de su mejoramiento espiritual, cultural y fisico.

La constitucién politica de Colombia en su titulo Il. “De los derechos, las garantias
y los deberes”; Capitulo ll, “De los derechos sociales, econémicos y culturales”.
Articulo 44 “Son derechos fundamentales de los NINOS Y JOVENES: La vida, la

educacioén y la cultura, la recreacion y la libre expresion de su opinion”.

Asamblea General de las Naciones Unidas (...) (Articulo 31) 1ro “Los Estados
reconocen el derecho del nifio al descanso y el esparcimiento, al juego y a las
actividades recreativa apropiadas para su edad y a participar libremente en la vida
cultural y en las artes. 2do...Respetaran y promoveran el derecho del nifio a
participar libremente en la vida cultural y artistica y propiciaran oportunidades
apropiadas, en condiciones de igualdad, de participar en la vida cultural, artistica,

recreativa y de esparcimiento...”

Igualmente, la ley 181 de enero 18 de 1995 fomenta la creacion de espacios que
facilitan la actividad fisica, el deporte y la recreacién como habitos de salud y
mejoramiento de la vida y bienestar social, especialmente en los sectores mas

organizados.

La carta politica no solo se limita a garantizar la recreacion como derecho
fundamental de los niflos y jovenes, en el mismo titulo Il, dedica un articulo
especial estatuirla como derecho fundamental de todas las personas, sin distingo
alguno; al tiempo que compromete al Estado a fomentar esta actividad,
responsabilizarlo por su fomento y tal como lo establece el articulo 52.”Se
reconoce el derecho de todas las personas a la recreacidén, a la practica del

deporte y el aprovechamiento del tiempo libre. El estado fomentara estas
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actividades e inspeccionara las organizaciones deportivas cuya estructura y

propiedad deberan ser democraticas.”

Por su parte la organizacion mundial de la salud en su 32 sesion del 17 de abril de
2004 convoca al desarrollo de una estrategia global de dieta, ejercicio y actividad
fisica como parte de una estrategia de prevencién y control de enfermedades, no

transmisibles en el mundo.

Existen pues las suficientes fuentes legales que evidencian la necesidad de
promover programas que incluyan la creacion de habitos de vida saludable y
busquen el beneficio a nivel de la salud y contribuyan al bienestar de la

comunidad.

Ley 715 de 2001: Reforma la Ley 60 de 1993. Establece la Distribucion de
competencias y recursos del sector. Al municipio corresponde planear vy
desarrollar programas que fomenten el deporte, la recreacion, el aprovechamiento

del tiempo libre y la educacioén fisica.

Documento CONPES 91. Objetivos del Milenio: Fomentar una sociedad mundial
para el desarrollo. Considerando la relacion entre promocion de la salud y el
desarrollo local humano y social sostenible. Prevencién y Control en el Consumo

de tabaco

Resolucién 07559, junio de 1984 Ministerios de Salud. Por medio se crea el

Consejo Nacional de cigarrillo y Salud.

Decreto ley 30 de enero 31 de 1986” Estatuto Nacional de Estupefacientes”

Ministerio de Gobierno y Justicia y Salud.
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OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL

Integrar esfuerzos para construir una institucion educativa a partir del sentido del
aprendizaje colectivo, de los valores democraticos y del respeto por la vida;
mejorando asi las condiciones de trabajo, educacion, salud, recreacion, deporte y
cultura, estableciendo una relacion arménica con el medio ambiente fisico y
natural, que contr

ibuya al mejoramiento de la calidad de vida, bajo una relacion equilibrada entre

cobertura y calidad de los servicios.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Promover la actividad fisica, recreativa y saludable.

* Promover entornos saludables y actividades de prevencion, control y vigilancia
de los factores de riesgo sanitarios del ambiente.

e Asegurar un pleno desarrollo como personas, proporcionando habilidades para
la vida, fortaleciendo los factores protectores y reduciendo los factores de
riesgo a lo largo del ciclo vital.

e Generar ambientes saludables implica lograr el bienestar de los estudiantes en
términos de un desarrollo humano integral, permitiendo el fortalecimiento de los
factores protectores orientados a la prevencion de diferentes problematicas y
sus factores asociados.

e Desarrollar habilidades y habitos de vida saludable a nivel personal y
comunitario, a través de la informacion y la educacién, promoviendo un mayor

control de la comunidad educativa sobre su propia salud y sobre el ambiente.
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e Establecer y fomentar un programa de comunicacion y divulgacion de habitos

de alimentacion saludables, ademas de buenas practicas en el manejo de los

alimentos dirigido a estudiantes, padres de familia y comunidad en general.

POBLACION BENEFICIADA

Comunidad de la Institucion Educativa Rural Giovanni Montini de la vereda

Colombia (Kilémetro 41), del Municipio de Manizales. Comprende Estudiantes,

Padres de Familia y docentes.

ESTRATEGIAS DIDACTICAS

1.

Talleres tedrico-practicos que pretenden fortalecer el trabajo en grupo, la
adquisicién de vida saludable y habitos de cuidado que ponen en evidencia
la necesidad de acompafiar de forma dinamica, variada y conceptual el
reconocimiento del Proyecto de habitos de Vida Saludables.

El aspecto tedrico pretende sentar las bases cientificas o saberes
especificos de los temas fundamentales y necesarios para sensibilizar en
habitos de vida saludable.

La actividad practica facilitara a través del juego, el arte, el deporte, la
recreacion, el taller ludico, la participacion, la socializacion, la imaginacion y
la creatividad el apropiarse de los fundamentos tedricos, creando
conciencia de la importancia de adquirir y vivenciar buenas practicas de

vida saludable.
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Se implementaran acciones de formacion de la comunidad educativa en
divulgacion de habitos de alimentacion saludables a través de guias
alimentarias.

Talleres participativos con el componente de promocidn y prevencién dentro
del Plan de Salud Publica, a cargo del Puesto de Salud de la vereda,
dirigido a estudiantes en primera instancia, y a padres de familia.

Se organizaran campafas con mensajes de habitos y practicas de
alimentacion saludable en carteleras, a través de folletos, boletines,
realizado por docentes y estudiantes.

Se implementaran guias alimentarias en los planes de estudio que

correspondan y obedeciendo a la transversalizacion requerida.

RESULTADOS ESPERADOS

Al finalizar el primer semestre se habra facilitado la participacion deportiva, y la
practica deportiva a través de actividades que mejoran y refuerzan estilos de
vida saludables.

Finalizando el primer semestre los estudiantes mostraran mejores capacidades
operativas mentales y fisicas, la tolerancia y el disfrute mediante actividades
deportivas y recreativas.

Durante las actividades del segundo semestre los estudiantes de la institucion
educativa participaran de actividades de exploracion, creatividad artistica y
cultural. Asi mismo, mostraran mejor sentido de pertenencia y rescate de

valores a través de diferentes actividades planeadas por la institucion.

ACTIVIDADES A REALIZAR Y CRONOGRAMA GENERAL

Las actividades a realizar, asi como el cronograma general de actividades, estan

enmarcadas dentro del modelo pedagdgico Escuela Nueva, fundamental para el
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reconocimiento de su contexto social, el desarrollo de la comunidad y de estilos de
vida acordes con sus necesidades. Este cronograma se construye anualmente y

se encuentra como archivo anexo denominado Plan Operativo Anual.

RECURSOS

Humanos: docentes, directivos y comunidad educativa.

Econémicos:

Materiales: Video grabadora, grabadora, televisor, computador, video beam,
papeleria, ley general de educacion.

Espacios fisicos: aula maxima, salones de clase, casa de la cultura, aula de

sistemas. Parque y escenarios deportivos de la vereda Colombia, Kilmetro 41.

SEGUIMIENTO Y EVALUACION

El Eje Pedagdgico para el desarrollo Humano Estilos de Vida Saludable y los
docentes que pertenecen a la mesa de trabajo de estilos de vida saludable,
tendran actividades de compromiso que se evaluaran periodicamente en

reuniones del proyecto para determinar avances y ajustes.
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