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INTRODUCCIÓN 
 
 
 

Los estilos de vida saludable hacen referencia a un conjunto de comportamientos 

o actitudes cotidianas que realizan las personas, para mantener su cuerpo y 

mente de una manera adecuada. 

 

Estos  estilos están relacionados con los patrones de consumo del individuo en 

su alimentación, así como el desarrollo o no de actividad física, el consumo de 

alcohol, drogas y otras actividades relacionadas con el riesgo ocupacional; los 

cuales a su vez son considerados como factores de riesgo o de protección, 

dependiendo de comportamiento de enfermedades transmisibles como las no 

transmisibles. 
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JUSTIFICACIÓN 
 
 

El proyecto promoción de estilos de vida saludable, en el Centro Educativo Rural 

Mesa Rica busca desarrollar las competencias ciudadanas y los derechos de los 

miembros de la comunidad educativa y que desde el ejercicio de la autonomía 

adopte estilos de vida saludable que propicien bienestar en el hogar, la escuela, 

la vereda, la familia y la sociedad. 

 

Teniendo en cuenta la importancia que tiene la aplicación de la estrategia de 

promoción de estilos de vida saludable, para la promoción de una cultura de la 

salud desde las instituciones educativas, que permita la apropiación de hábitos 

y estilos de vida saludable, el presente proyecto se sustenta en los lineamientos 

establecidos por el Gobierno Nacional para la promoción de la 

salud física y mental en el contexto escolar. 
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OBJETIVOS 
 
 
 
 

OBJETIVO GENERAL 

 

Generar condiciones propicias para el mejoramiento de la calidad de vida de la 

comunidad educativa, del CER Mesa Rica, promoviendo hábitos saludables en 

los aspectos nutricionales, higiénicos, físicos, psicológicos, recreativos y 

deportivos y de manejo del tiempo, mediante la implementación de estrategias 

educativas. 

 

 

 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

 

➢ Propiciar espacios de aprendizaje social, que permitan la apropiación de 

hábitos y experiencias de aprendizaje para el desarrollo de conductas 

saludables entre los educandos. 

 

➢ Divulgar conocimientos sobre el cuidado de la propia salud, el auto 

cuidado personal y el manejo creativo del tiempo libre. 

 

 

➢ Elaborar materiales didácticos con soporte en las TIC para el desarrollo 

de los diferentes componentes temáticos del proyecto. 

 

➢ Instruir a la comunidad educativa sobre los beneficios de los hábitos de 

vida saludable a través de una alimentación sana y balanceada. 

 

 

➢ Generar espacios de diálogo en la comunidad educativa para que los 

hábitos de vida saludable que se enseñan en cada sede educativa sean 

replicados en el hogar, la familia y la comunidad. 
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MARCO LEGAL 
 

 

El proyecto Promoción de estilos de vida saludable se soporta en la constitución 

política de Colombia (artículos 11, 13, 15,16,22,44,45,48,52,64,79 y 95); la Ley 

100 de 1993 sistema de seguridad social; la Ley 115 de 1994 y/o Ley General 

de Educación, sus decretos y resoluciones reglamentarias; la ley 81 de 1995. 

Práctica del deporte; ley 715 de 2001 sistema general de Participación y la ley 

99 de 1993 denominada la ley del medio ambiente; ley 1098 de 2006, infancia y 

adolescencia; ley 1355 de 2009 obesidad y enfermedad; decreto 2771, fomento 

de la actividad  física y la recreación; resoluciones 4288 de 1996 (PAB), la 3997 

PPSSS de 1996, la 4210 de 1996 

entre otras normas. 

 

En 1997, Colombia adopta la Iniciativa Regional de Escuelas Promotoras de la 

Salud promovida por la Organización Panamericana de la Salud (OPS). Por otra 

parte, la Organización Mundial de la Salud (OMS), elabora en 1999 el primer 

documento de política “Escuela Saludable: La alegría de vivir en paz”, como 

lineamientos preliminares para la formulación de la política de Escuela 

Saludable. 

 

El artículo 52 de la Constitución Política de Colombia, establece que “el ejercicio 

del deporte sus manifestaciones recreativas, competitivas y autóctonas tienen 

como función la formación integral de las personas además de preservar y 

desarrollar una mejor salud en el ser humano”. La Ley del Deporte, Ley 181 de 

1995, artículo 2 señala como objetivo especial, la creación del Sistema Nacional 

del Deporte, la recreación el aprovechamiento del tiempo libre, la educación extra 

escolar y la educación física. 
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MARCO CONCEPTUAL 
Estilo de vida, hábito de vida o forma de vida  
 
Hace referencia a un conjunto de comportamientos o actitudes cotidianos que 
realizan las personas, algunos de los cuales pueden ser no saludables.  
Los estilos de vida están determinados por procesos sociales, tradiciones, 
hábitos, conductas y comportamientos de los individuos y grupos de población 
que conllevan a la satisfacción de las necesidades humanas para alcanzar la 
calidad de vida.  
De igual modo, el estilo de vida es la base de la calidad de vida, concepto que la 
Organización Mundial de la Salud –OMS- define como "la percepción que un 
individuo tiene de su lugar en la existencia, en el contexto de la cultura y del 
sistema de valores en los que vive y en relación con sus objetivos, sus 
expectativas, sus normas, sus inquietudes".  
 
 
La calidad de vida está relacionada con los siguientes aspectos:  
 

➢ Satisfacción en las actividades diarias.  
 

➢ Satisfacción de las necesidades.  
 

➢ Logro de metas de vida.  
 

➢ Autoimagen y la actitud hacia la vida.  
 

➢ Participación de factores personales y socio ambientales.  
 
 
Entre los estilos de vida que afectan la salud y con ello la calidad de vida 
de las personas, se encuentran los siguientes:  
 

➢ Consumo de sustancias tóxicas: tabaco, alcohol y otras drogas.  
 

➢ Sedentarismo, falta de ejercicio.  
 

➢ Insomnio.  
 

➢ Estrés.  
 

➢ Dieta desbalanceada.  
 

➢ Falta de higiene personal.  
 

➢ Errada manipulación de los alimentos.  
 
 

➢ Contaminación ambiental.  
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Algunos estilos de vida saludables que debemos tener en cuenta para 
alcanzar la calidad de vida que deseamos son:  
 

➢ Tener sentido de vida, objetivos de vida y plan de acción.  
 

➢ Mantener la autoestima, el sentido de pertenencia y la identidad.  
 

➢ Mantener la autodecisión, la autogestión y el deseo de aprender.  
 

➢ Brindar afecto y mantener la integración social y familiar.  
 

➢ Promover la convivencia, solidaridad, tolerancia y negociación.  
 

➢ El autocuidado.  
 

➢ Tener acceso a seguridad social en salud.  
 

➢ Controlar factores de riesgo como obesidad, vida sedentaria, 
tabaquismo, alcoholismo, abuso de medicamentos, estrés y algunas 
patologías como hipertensión y diabetes.  

 

➢ Realizar actividades en tiempo libre  
 
 
La estrategia para desarrollar estilos de vida saludables radica esencialmente, 

según Bassetto (2008), en el compromiso individual y social que se tenga, sólo 

así se satisfacen necesidades fundamentales, se mejora la calidad de vida y se 

alcanza el desarrollo humano en términos de la dignidad de la persona.  

 

 
Enfoques o elementos de estilos de vida saludable Elementos 
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s desde la 
infancia.  
Presentac
ión y 
práctica 
los 
conceptos 
de 
variedad, 
proporcio
nalidad y 
balance 
en el 
consumo 
de 
alimentos.  

ticas de 
cada uno 
o la 
realizació
n de 
ejercicio 
físico 
constante 
ayuda a 
mantener 
en forma 
la salud.  

ón de 
relaciones 
sociales 
basadas 
en el 
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la 
afectivida
d.  

desarrollo 
de 
individuos 
o grupos  
y de 
reducir los 
efectos de 
circunstan
cias  
desfavora
bles.  

favorecien
do 
actitudes 
de 
conservac
ión, 
reutilizaci
ón,  
Aprovech
amiento y 
valoración 
de los 
recursos 
naturales.  

Autocuidado, 
como actitud 
de vida.  

 
 

La salud es una condición individual, pero es también y en esencia una condición 

de la colectividad y por ende de interés público. Tratar de caracterizarla, implica 

necesariamente hacer referencia a los diferentes sistemas en los que las 

personas están inmersas, es preciso reconocer que las personas se hallan 

dentro de una determinada familia, que, a su vez, vive en una comunidad 

específica, ubicada a su vez en una sociedad con una cultura y un sistema 

socioeconómico particular. La “salud” con la que estos sistemas funcionen, 

influenciará positiva o negativamente, no solo en la salud de las personas, sino 

también en la promoción de ésta y en la prevención de las enfermedades. 

La educación y la salud van de la mano y deben fortalecerse mutuamente. 

Cuando se trata del campo educativo, debe hacerse referencia no sola a la 

educación formal, sino también a la no formal e informal, que se adquieren en 

otros ámbitos de la vida cotidiana y que pueden actuar como una fuerza 

poderosa para promover y proteger la salud y prevenir las enfermedades. 

La educación para la salud es un derecho fundamental de todos los niños(as) 

escolares. El estado de salud de las y los niños y las y los adolescentes, está 

relacionado con su rendimiento escolar y con su calidad de vida. De manera que, 

al trabajar en educación para la salud en los centros educativos, considerando 

las necesidades de la población estudiantil según cada etapa de su desarrollo, 
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se están forjando ciudadanos con estilos de vida saludables y por ende, 

personas que construyen y buscan tener calidad de vida, para sí mismas y para 

quienes les rodean. 

La educación para la salud debe ser un proceso social, organizado, dinámico y 

sistemático que motive y oriente a las personas a desarrollar, reforzar, modificar 

o sustituir prácticas por aquellas que son más saludables en lo individual, lo 

familiar y lo colectivo y en su relación con el medio ambiente. 

La promoción de estilos de vida saludables debe contemplar según lo señala una 

y otra vez la literatura, tres aspectos fundamentales, a saber: practicar una 

alimentación saludable, el fomento de la actividad física diaria y una adecuada 

salud mental. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

mailto:cer_mesarica@sednortesantander.gov.co
mailto:cermesarica5sedes@gmail.com


REPÚBLICA DE COLOMBIA 
DEPARTAMENTO NORTE DE SANTANDER 

MUNICIPIO LA PLAYA DE BELEN 
CENTRO EDUCATIVO RURAL MESA RICA 

Creado mediante Decreto No. 000252 del 12 de abril de 2005 
DANE 254398000490 – Nit. 900.208.241-8 

Compromiso – Calidad 
e-mail: cer_mesarica@sednortesantander.gov.co – cermesarica5sedes@gmail.com 

 

 

 

 

METODOLOGIA 

 

 

Se desarrollará con base en una metodología activa centrada en el enfoque de 

aprendizajes sociales y contextualizados en la realidad de nuestros estudiantes, 

sus viviendas, su ambiente natural, social y cultural, en relación con el manejo 

de alimentación, la nutrición, la higiene y la salud en general desde el hogar, y 

en el aula de clase. 

 

El proceso a seguir para lograr participación y aprendizajes significativos 

contempla tres momentos metodológicos en el proceso enseñanza aprendizaje: 

La observación, como primer paso en el aprendizaje; la comprensión a partir de 

la información generada en la observación con pregunta problematizadoras y la 

acción para desarrollar destrezas, habilidades y actitudes ( crear hábitos) de 

Estilos de Vida Saludable. 

 

Con base en lo anterior se implementará una metodología donde se utilizarán 

las herramientas educativas con un enfoque comunicacional a partir de las 

TIC´S, aprovechando las izadas de bandera como espacio para la 

implementación del proyecto y participación de la comunidad educativa. 
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BENEFICIARIOS 
 
 
 

Este proyecto PROMOCIÓN DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLE beneficia a 

la comunidad educativa en general del Centro Educativo Rural Mesa Rica , 

constituido por 5 sedes educativas. 

 
 
 

CRONOGRAMA 
 
 

FECHA ACTIVIDAD LOGRO RESPONSABLES  RECURSOS 

 
MARZO/22 

Asignación de 
grupos de 
trabajo 

Integrar a los 
docentes para 
la 
elaboración del 
Proyecto. 

Director 
Docentes 

Humanos 

 
ABRIL/22 

Documentación 
del proyecto 

Sistematizar los 
temas a tratar 
en el proyecto 

Docentes 
encargados 

Humanos 
Tecnológicos 
Papelería 
Documentos 

 
ABRIL/22 

Elaboración del 
proyecto 

lineamientos 
estipulados por 
el MEN 

Docentes 
encargados 

Humanos 
Tecnológicos 
Papelería 

 

 
ABRIL/22 

Socialización del 
proyecto 

Dar a conocer el 
proyecto a los 
diferentes 
grupos de 
trabajo 

Docentes 
encargados 

Humanos 
Documento 

 
ABRL A 

NOVIEMBRE/22 

Ejecución del 
proyecto 

Desarrollar el 
proyecto en 
cada una de las 
sedes 
educativas 

Docentes 

 
Humanos 
Tecnológicos 

 Evaluación y Medir los Docentes Humanos 

mailto:cer_mesarica@sednortesantander.gov.co
mailto:cermesarica5sedes@gmail.com


REPÚBLICA DE COLOMBIA 
DEPARTAMENTO NORTE DE SANTANDER 

MUNICIPIO LA PLAYA DE BELEN 
CENTRO EDUCATIVO RURAL MESA RICA 

Creado mediante Decreto No. 000252 del 12 de abril de 2005 
DANE 254398000490 – Nit. 900.208.241-8 

Compromiso – Calidad 
e-mail: cer_mesarica@sednortesantander.gov.co – cermesarica5sedes@gmail.com 

NOVIEMBRE/22 seguimiento alcances del 
proyecto 

encargados Documentos 
Evidencias 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

RECURSOS  
 

HUMANOS FISICOS TECNOLOGICOS FINANCIEROS 

 Director 

 Docentes 

 Comunidad 

    educativa 

 Aulas de clase 

 Sala de 

    informática 

 Restaurante 

    escolar 

 Campos 

    recreativos y 
    deportivos 

 Carteleras 

 Balones y 

    demás 
    implementos 
   deportivos que 
   se necesiten 

 Juegos 

     tradicionales 

 Papelería 

 Biblioteca 

 Computadores 

 vídeo beam 

 Sonido 

 Música 

 Internet 

 recursos 

propios del 
equipo de 
trabajo. 
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