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INTRODUCCIÓN
Los estilos de vida en la actualidad constituyen un tema de trascendencia, porque a través de su conocimiento y aplicación permite incrementar la actividad en los estudiantes y comunidad en general del CER la mesa.
Los estilos de vida saludables ayudan a disminuir el riesgo de padecer enfermedades que se pueden prevenir. Por otro lado, hará más eficientes a las estudiantes, docentes y padres de familia en su vida general. Las prácticas de los estilos de vida saludables requieren en gran medida, un cambio de actitud frente a los nuevos retos de la vida moderna.
Un estilo de vida saludable abarca comportamientos que promueven el bienestar, reducen la prevalencia de enfermedades y aumentan la esperanza de vida. Los comportamientos saludables son decisiones intencionadas que promueven la buena salud. Pueden incluir el manejo del estrés, el ejercicio o una nutrición adecuada. Una vida saludable es diferente para cada persona.
El CER La mesa del Municipio de Toledo cuenta con el Programa de Alimentación Escolar PAE apoyado por el Gobierno Nacional donde se entrega al estudiante un almuerzo balanceado, de esta manera el CER constituye una convergencia de apoyo bilateral entre los docentes, estudiantes y población en general trabajando por un bienestar común.












JUSTIFICACIÓN
Este es un proyecto de formación que plantea a los docentes y estudiantes del Centro Educativo Rural La mesa del municipio de Toledo adquirir hábitos de autocuidado y buenos estilos de vida saludable. Aprender una activa integración entre cuerpo, emoción y mente, con la intención de ampliar la capacidad de la comunidad educativa de relacionarse más saludablemente consigo, con el otro y con el medio, es decir, tanto ambiental como social.
La correcta utilización de estilos de vida saludables, es la actitud positiva de la comunidad educativa hacia la vida en el desarrollo de actividades para el tiempo, que le permitan trascender los límites de la conciencia y el logro del equilibrio biológico, psicológico y social, que dan como resultado una buena salud y una mejor calidad de vida, es un factor esencial en la vida moderna, es un medio para mejorar la salud física y mental, desarrollar el carácter de las personas y mejorar su equilibrio individual.
Es importante realizar pausas activas en el Centro Educativo Rural La Mesa del municipio de Toledo, se justifica en la medida en que se contribuya al tan anhelado desarrollo integral del estudiante y del docente, dicho desarrollo integral contempla no solo los aspectos de lo cognitivo, sino también, lo psicomotor, lo afectivo y lo volitivo. A demás una alimentación adecuada, la práctica de deportes y las actividades recreativas contribuyen en gran medida al desarrollo de los organismos vitales de la comunidad educativa. La recreación vigorosa que se efectúa al aire libre, donde se hace uso de la capacidad física, es el medio más notable para el mantenimiento de cuerpos saludables. Por esto, el uso de las infraestructuras deportivas es propicio para fomentar una cultura deportiva.





OBJETIVOS

Objetivo General
Promover el bienestar integral (físico, mental y social) de la comunidad educativa del CER La Mesa, involucrando actividades de hábitos y estilos de vida saludable donde los estudiantes participen en actividades físicas, recreativas, deportivas, pausas activas mejorando su calidad de vida.

Objetivos Específicos

· Crear hábitos que lleven a una alimentación saludable.
· Sensibilizar a la comunidad educativa, sobre la importancia de llevar estilos de vida saludable, para mantener un estado de bienestar físico, mental y social.
· Potenciar la conciencia sobre las ventajas del ejercicio físico para una vida saludable.
· Promover el gusto por practicar el hábito de la higiene personal.
· Implementar pausas activas durante la jornada educativa, mejorando el aprendizaje y enseñanza en el aula de clase.
· Sensibilizar a la comunidad educativa en el uso responsable de dispositivos digitales y pantallas.








DIAGNÓSTICO
El Centro Educativo Rural La Mesa, está ubicado en la vereda La Mesa del Municipio de Toledo, Norte de Santander, República de Colombia, atiende una población escolar cerca a los ciento diez estudiantes en la sede principal y las 11 sedes, en los grados de preescolar, básica primaria (1° a 5°) y secundaria (6° a 9°), con los modelos educativos flexible de Escuela Nueva y PostPrimaria, la mayoría de los educandos provienen de familias ubicadas en los estratos 1 y 2.
En el quehacer educativo de nuestro Centro Educativo Rural, se observan inadecuados hábitos alimenticios (poco consumo de frutas y verduras, alto consumo de comidas chatarra), inadecuado manejo del tiempo libre (exceso uso del celular), entre otros. La preocupación entre los diferentes estamentos de nuestro Centro Educativo por la salud y el bienestar de los estudiantes exige la implementación de acciones que propendan por el mejoramiento de la calidad de vida mediante los hábitos y estilos de vida saludable de los estudiantes y demás integrantes de la Comunidad Educativa, mediante la ejecución de programas y actividades orientadas a un adecuado desarrollo mental, anímico, físico y social de los niños, niñas, adolescentes y jóvenes.
Por lo anterior, se hace necesario la implementación de estrategias que sensibilicen a todos los actores de la comunidad educativa sobre la importancia de los hábitos y estilo de vida saludable.








MARCO LEGAL
El Proyecto “Formación de Estilos de Vida Saludable”, se soporta en la Constitución Política de Colombia (Artículos: 11, 13, 15, 16, 22, 44, 45, 48, 49, 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; Ley 81 de 1995. 

Práctica del deporte; Ley 715 de 2001 Sistema General de Participaciones y la Ley 99 de 1993 denominada Ley del medio ambiente; Ley 1098 de 2006. Infancia y Adolescencia; Ley 1355 de 2009. Obesidad y enfermedad; Decreto 2771Fomento de la actividad física y la recreación; Resoluciones 4288 de 1996 (PAB), la 3997 PPSSS de 1996, la 4210 de 1996, entre otras normas. 

Con la implementación de la Ley 100 de 1993, la población escolar fue identificada como el núcleo al cual debe dirigirse las acciones de promoción de salud y prevención de la enfermedad a través del Plan de Atención Básico (PAB) y el Plan Obligatorio de Salud (POS). 
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.








MARCO CONCEPTUAL
Actividad Física (AF): Cualquier movimiento corporal voluntario, repetitivo que involucra a los grandes grupos musculares y que aumenta el gasto energético (GE) por encima de los niveles de reposo. Las cuatro dimensiones de la AF incluyen frecuencia, intensidad, duración y tipo.
Alimentación saludable: Proceso mediante el cual, los seres vivos consumen diferentes tipos de alimentos con el objetivo de recibir los nutrientes necesarios para sobrevivir.
Estilos de vida y trabajo saludable: hacen referencia a un conjunto de comportamientos o actitudes cotidianas que realizan los trabajadores, para mantener su cuerpo y mente de una manera adecuada.
Hábitos saludables: conducta adquirida por la repetición de actos de la misma especie. Orientado hacia la salud, consiste en el conjunto de conductas que se llevan a cabo para obtener y mantener un estado físico y mental saludable.
Promoción de la salud: La Promoción de la Salud fomenta cambios en el entorno para generar salud y bienestar; opera en los lugares o contextos en los que las personas participan en actividades diarias, donde los factores sociales, económicos, ambientales, organizacionales y personales interactúan. (OMS, 1998)
Prevención de la enfermedad: Medidas destinadas no solamente a prevenir la aparición de la enfermedad, tales como la reducción de factores de riesgo, sino también a detener su avance y atenuar sus consecuencias una vez establecida (OMS, 1998)
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TRANSVERSALIDAD (Plan de acción) HÁBITOS Y ESTILOS DE VIDA SALUDABLE
	TEMAS
	OBJETIVO DE APRENDIZAJE
	TRANSVERSALIDAD
	ESTRATEGIA (Por grupos de grado)
	FECHA

	

Actividad Física y Recreación 
	

Practicar la recreación y actividad física mediante ejercicios diarios, contribuyendo a una mejor calidad de vida. 
	SOCIALES: proyectos que conecten historia, geografía y ciudadanía con juegos tradicionales, deportes y actividades al aire libre.
CATEDRA DE LA PAZ: usar juegos cooperativos, dinámicas de grupo y deportes que enfaticen la empatía, el respeto, la resolución pacífica de conflictos y la inclusión.
ÉTICA: se integra el aprendizaje de valores como el respeto, la honestidad y el compañerismo a través del deporte.
NATURALES: integrar actividades en el entorno natural (senderismo, orientación) usar materiales reciclados en juegos.
	0° y 1°: el juego, las rondas, pausas activas, ejercicio diario y deportes.
2° y 3° Creación de espacios seguros para el juego y el deporte.
4° y 5° Caminatas ecológicas y actividades al aire libre, senderismo, orientación. 
6° y 7° dinámicas de calma (respiración con burbujas), Promoción del ejercicio diario y deportes.
8° y 9°: campeonatos de baloncesto, micro y demás deportes.

	Febrero

	

Higiene y Cuidado Personal.

	

Desarrollar hábitos de higiene y cuidado personal en los educandos mediante la practica regular de limpieza. 


	EDUCACIÓN RELIGIOSA: abordar el cuerpo como un valor ético y espiritual fundamental.
ARTÍSTICA: a través de la creatividad, la expresión corporal y la producción visual.
SOCIALES:  

ÉTICA: Comportamiento social, valores de convivencia.
LENGUAJE: poemas, cuentos, coplas sobre la prevención de acoso escolar el debate.


	0° y 1°: videos sobre el aseo corporal diario (baño, manos, pies, cabello). Higiene Corporal: Ducharse diariamente, lavarse bien manos y pies, y mantener la higiene de genitales. Canción de aseo personal. 
2° y 3°. Colorear fichas sobre salud bucal cepillado dental después de cada comida, uso de hilo dental y limpieza de la lengua para prevenir caries y mal aliento.
4° y 5° friso sobre el cuidado de uñas, mantenerlas cortas y limpias para evitar la acumulación de gérmenes., limpieza de la nariz y oídos.
6° y 7° Campaña de prevención sobre ropa (uniforme) y Calzado: Usar ropa limpia (uniforme) y lavarla con frecuencia, así como mantener el calzado aseado para evitar hongos y bacterias.
8° y 9°: Cartelera exponer aspectos específicos como el cuidado en la menstruación y el olor corporal.
	Febrero

	



Salud Mental y Emocional
	
Fortalecer la capacidad en la comunidad educativa para regular las emociones, reducir los comportamientos de riesgo y desarrollar resiliencia para manejar la calidad de vida.
	SOCIALES: integrarse en la construcción de ciudadanía, el análisis histórico y la comprensión de los sistemas sociales
CATEDRA DE LA PAZ: la paz no es solo la ausencia de conflicto externo, sino la presencia de un equilibrio interno (paz interior) y la capacidad de gestionar emociones en comunidad.
ÉTICA: la ética del cuidado, entender que el cuidado de la propia mente y de las emociones de los demás es un imperativo moral fundamental.
ESPAÑOL: el uso del lenguaje como herramienta de autoconocimiento, expresión y sanación.
RELIGIÓN: la espiritualidad como un factor protector y en el concepto de la integralidad humana (mente, cuerpo y espíritu).
	0° y 1°. Videos educativos, sobre la importancia del descanso y sueño reparador (8-9 horas)
2° a 3° friso de manejo de emociones y relaciones con sus compañeros y docentes.
4° a 5° cartelera exposición Infancia, adolescencia, adultez y vejez.
6° a 7°: elaborar un friso fomentando de relaciones sociales positivas.
8° a 9°: crear diapositivas y exponer, abordando el manejo de gestión del estrés (meditación, yoga, respiración).
	Marzo

	

Prevención y Hábitos Dañinos
	

promover estilos de vida saludables para prevenir hábitos dañinos, reducir factores de riesgo y mejorar la calidad de vida. 
	EDUCACIÓN FÍSICA: rendimiento deportivo hacia la alfabetización física y el cuidado del cuerpo.
ÉTICA Y VALORES: la autonomía y la toma de decisiones responsables.
CIENCIAS NATURALES: científico-investigativo. Se trata de que el estudiante comprenda la fisiología del cuerpo humano y cómo las sustancias o comportamientos nocivos alteran el equilibrio biológico (homeostasis).
CIENCIAS SOCIALES: el entorno social, la economía y la historia influyen en la adopción de conductas de riesgo.
ARTÍSTICA: utilizar el arte como una herramienta poderosa para la autoexpresión, la reflexión crítica y el desarrollo de la resiliencia.
	0° y 1° fichas para colorear y videos educativos sobre comida saludable
2° y 3° fichas para colorear y videos educativos sobre comida chatarra
4 y 5° friso sobre buenos hábitos alimenticios 
6° y 7° cartelera exponer no fumar, no beber alcohol, evitar drogas.
8° y 9° crear diapositivas y exponer sobre el uso responsable de dispositivos digitales y pantallas.



HABITOS Y ESTILOS DE VIDA SALUDABLE.
	Marzo
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