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INTRODUCCION

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.

De igual modo, el estilo de vida es la base de la calidad de vida, concepto que la organizacion
mundial de la salud, OMS, define como la percepcién 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 relacién con
sus objetivos, sus expectativas, sus normas y sus inquietudes.

Los estilos de vida saludable estan relacionados con los patrones de consumo del individuo en su
alimentacion, asi como el desarrollo o no de actividad fisica, 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 proteccién, dependiendo de comportamiento de enfermedades
transmisibles como las no transmisibles.



JUSTIFICACION

El proyecto promocion de estilos de vida saludable, en el Centro Educativo Rural La Primavera
busca desarrollar las competencias ciudadanas y los derechos de los miembros de la comunidad
educativa y que desde el ejercicio de la autonomia 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 aplicacion de la estrategia de promocioén de estilos
de vida saludable, para la promocidon de una cultura de la salud desde las instituciones
educativas, que permita la apropiacion de habitos y estilos de vida saludable, el presente proyecto
se sustenta en los lineamientos establecidos por el Gobierno Nacional para la promocion de la
salud fisica y mental en el contexto escolar.



OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL

General condiciones propicias para el mejoramiento de la calidad de vida de la comunidad
educativa, del CER La Primavera, promoviendo habitos saludables en los aspectos nutricionales,
higiénicos, fisicos, psicologicos, recreativos y deportivos y de manejo del tiempo, mediante la
implementacion de estrategias educativas.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

v' Propiciar espacios de aprendizaje social, que permitan la apropiacion de habitos y
experiencias de aprendizaje para el desarrollo de conductas saludables entre los educandos.

v' Divulgar conocimientos sobre el cuidado de la propia salud, el auto cuidado personal y el
manejo creativo del tiempo libre.

v' Elaborar materiales didacticos con soporte en las TIC para el desarrollo de los diferentes
componentes tematicos del proyecto.

v"Instruir a la comunidad educativa sobre los beneficios de los habitos de vida saludable a
través de una alimentacion sana y balanceada.

v' Generar espacios de didlogo en la comunidad educativa para que los habitos de vida
saludable que se ensefian en cada sede educativa sean replicados en el hogar, la familia y la
comunidad.



MARCO LEGAL

El proyecto Promocion de estilos de vida saludable se soporta en la constitucion politica de
Colombia (articulos 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 Educacion, sus decretos y resoluciones
reglamentarias; la ley 81 de 1995. practica del deporte; ley 715 de 2001 sistema general de
participacion 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
fisica y la recreacion; 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 Organizacién Panamericana de la Salud (OPS). Por otra parte, la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS), elabora en 1999 el primer documento de politica “Escuela Saludable: La alegria
de vivir en paz”’, como lineamientos preliminares para la formulacién de la politica de Escuela
Saludable.

El articulo 52 de la Constitucion Politica de Colombia, establece que “el ejercicio del deporte sus
manifestaciones recreativas, competitivas y autdctonas tienen como funcién la formacion integral
de las personas ademas de preservar y desarrollar una mejor salud en el ser humano”.

La Ley del Deporte, Ley 181 de 1995, articulo 2 sefiala como objetivo especial, la creacion del
Sistema Nacional del Deporte, la recreacion el aprovechamiento del tiempo libre, la educacion
extra escolar y la educacion fisica.



TEMATICA DEL PROYECTO
LOS ESTILOS DE VIDA SALUDABLE.

Los estilos de visa se constituyen en condiciones y factores determinantes del estado de salud de
una persona. La Carta de Ottawa (1986) para la Promocién de la Salud, considera los estilos de
vida saludables como componentes importantes de intervencion para promover la salud. "La salud
se crea y se vive en el marco de la vida cotidiana, en los centros de ensefianza, de trabajo y de
recreo. La salud es el resultado de los cuidados que uno se dispensa a si mismo y a los demas, de
la capacidad de tomar decisiones y controlar la vida propia y de asegurar que la sociedad en que
uno vive ofrezca a todos sus miembros la posibilidad de gozar de un buen estado de salud.”

La promocion de la salud, implica la apropiacion de patrones de vida sanos y que promueve
niveles de vida adecuados que permiten optimas condiciones de trabajo, educacion, actividad
fisica y mecanismos para el descanso y la recreacion Sigerest (1945).

En el contexto escolar, los estilos de vida se promueven a través de experiencias de aprendizaje
que favorecen la adquisicion o modificaciéon de habitos y estilos relacionados con el manejo de la
salud en orden en unos comportamientos deseables que favorecen la preservacion de la salud y la
prevencion de enfermedades de los educandos, teniendo en cuenta factores como la herencia
social, los patrones culturales de la familia que orientan el manejo de la salud, la calidad de las
relaciones humanas, las situaciones socio econdémicas y los niveles de escolaridad.

EL AUTOCUIDADO.

El concepto de auto cuidado se concibe como los cuidados que se provee la persona para
asegurar una adecuada calidad de vida en el plano personal, familiar y comunitario. Segun Ofelia
Tobon Correa (2012), el auto cuidado lo determinan factores propios de la persona y factores
externos que no dependen de su control; estos determinantes se relacionan con los factores
protectores para la salud, tanto como con los factores de riesgo, que generan, segun el caso,
practicas favorables o riesgo para la salud.

En la perspectiva tedrica de la necesidades planteadas en el desarrollo a escala humana de
Manfred Max-neef (1993), uno de los aspectos que define una cultura son los satisfactores que las
personas elaboran para resolver sus necesidades, en orden a tres ambitos de interaccién: En
relacidén con la persona misma, en relacion con el grupo social y en relacion con el medio ambiente.
En este sentido, el auto cuidado implica una racionalidad y una subjetividad que atraviesa diversas
esferas del ser humano. No desconoce |la compleja historia de vida que acompafia a cada persona
a través de la cual ha socializado sus afectos, desafectos, intereses, opciones dentro de relaciones
en donde el conflicto y la contradiccidon hacen parte de la cotidianeidad de la vida en que ella
transcurre (Tobdn, 2012). Por lo tanto, la educacion para la salud implica un proceso de toma de
conciencia y la orientacion de una actuacion responsable en torno al cuidado de la propia salud y a
la estructuracion de habitos y cogniciones que permitan cambios actitudinales en torno en el
manejo de situaciones de depresién, neurosis, malos habitos alimentarios e higiénicos que afectan
la salud de los escolares y su desarrollo potencial como seres humano equilibrados.

CONTENIDOS PROGRAMATICOS.

Concepto de vida; de derechos y deberes; de nutricion, alimentacion, dieta alimentaria; salud higiene
personal, los valores, la educacién, las costumbres y los buenos modales, los habitos, la enfermedad y
su prevencién; que son los estilos de vida saludable, la alimentacién balanceada en el desayuno,
almuerzo, media mafana y comida saludable, la digestidn; la actividad fisica, la recreacién y el deporte;



la utilizacion del tiempo libre; la convivencia y la salud mental; la calidad de vida, el cuidado del medio
ambiente; Prevencion del Riesgo y el Auto cuidado, entre otros
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BENEFICIARIOS

Este proyecto PROMOCION DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLE beneficia a la comunidad
educativa en general del CER La Primavera, constituido por 18 sedes educativas.



METODOLOGIA

Se desarrollara con base en una metodologia 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 relacion con el manejo de alimentacion, la nutricion, la higiene y la
salud en general desde el hogar,y en el aula de clase.

El proceso a seguir para lograr participacion y aprendizajes significativos contempla tres
momentos metodoldgicos en el proceso ensefianza aprendizaje: La observacion, como primer
paso en el aprendizaje; la comprension a partir de la informacion generada en la observacién con
pregunta problematizadoras y la accion para desarrollar destrezas, habilidades y actitudes ( crear
habitos) de Estilos de Vida Saludable.

Con base en lo anterior se implementara una metodologia donde se utilizaran las herramientas
educativas con un enfoque comunicacional a partir de las TIC'S, aprovechando las izadas de
bandera como espacio para la implementacion del proyecto y participacion de la comunidad
educativa.



CRONOGRAMA

Este proyecto se aplica en cada una de las 18 sedes del Centro Educativo Rural la Primavera.

FECHA ACTVIDAD LOGRO RESPONSABLES RECURSOS
Asignacion de Integrar a los
Enero grupos de docentes para la Directora Humanos
trabajo elaboracién del Docentes
proyecto.
Humanos
Marzo Documentacion | Sistematizar los Docentes Tecnolégicos
del proyecto temas a tratar encargados Papeleria
en el proyecto Documentos
Cumplir los
Abril Elaboracion del lineamientos Docentes Humanos
proyecto estipulados por encargados Tecnoldgicos
el MEN Papeleria
Dar a conocer el
Mayo Socializacién del proyecto a los Docentes Humanos
proyecto diferentes encargados Documento
grupos de
trabajo
Desarrollar el
Julio Ejecucion del proyecto en Docentes Humanos
proyecto cada una de las Tecnolégicos
sedes
educativas
Noviembre Evaluacion y Medir los Docentes Humanos
seguimiento alcances del encargados Documentos
proyecto Evidencias
LUGAR




RECURSOS
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EVALUACION Y SEGUIMIENTO

Se llevara a cabo en tres momentos al iniciar, diagnostica y de pre saberes que tienen los
estudiantes sobre los alimentos, higiene, actividades fisicas, habitos y estilos de vida saludables;
Durante el desarrollo de actividades académicas y ludicas y la final para valorar los progresos
individuales de los estudiantes y los progresos colectivos de la familia y la sociedad en la
construccion de una cultura alimentaria sana y saludable.



