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MATERIAL PARA EL DESARROLLO DE LOS RESULTADOS DE APRENDIZAJE

NOMBRE ESTUDIANTE
NOMBRE DEL DOCENTE Nehemias Parada
GRADO 9° PERIODO ‘ 2 ‘AREA ‘ ETICAY ERE
Pregunta problematizadora |(; Cuéles son los beneficios de generar habitos saludables?
ASPECTO | DESCRIPCION
Fecha de inicio Julio 27 ‘ Fecha de entrega Agosto 14
Proposito Comprender la importancia de tener habitos saludables que propicien el bienestar personal y. familiar]

en esta época

Competencia

——]  Participacior
en redes

sociales

Consumo

HABITOS
Motivador SALUDABLES
Hgn- 0 Y
activwdad Seqguridad

fisica

Habitos de vida saludable
La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) define la salud como “un estado de completo
bienestar fisico, mental y social”’, lo que supone que este concepto va mas alla de la
Explicacién existencia o no de una u otra enfermedad. En consecuencia, mas que de una vida sana
hay que hablar de un estilo de vida saludable del que forman parte la alimentacion, el
ejercicio fisico, la prevencion de la salud, el trabajo, la relacion con el medio ambiente y Ia
actividad social.

PARA REFLEXIONAR
& Qué habitos debo replantear en mi vida?

Cuales son los pasos que permiten hacer un cambio en el comportamiento, segun el texto?

Cual es la participacion de mi familia en la adquisicion de habitos?

B

B

&3 Presentar un plan donde se plasme los habitos que en adelante haran parte de su vida?

& Cuales son las posibles barreras con las que se enfrenta al momento de adquirir habitos saludables?
B

Realizar un cricigrama con las afirmaciones clave de la lectura
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Crear habitos saludables’
Facilitar la toma de decisiones correctas
llustracion de padre e hijo preparando una comida saludable juntos.
Sabemos que tomar decisiones saludables nos puede ayudar a sentirnos mejor y vivir mas tiempo. Tal
vez ya intenté comer mejor, hacer mas ejercicio o dormir mas, dejar de fumar, o reducir el estrés. No es|
facil. Sin embargo las investigaciones nos muestran como puede aumentar su capacidad de crear Y|
mantener un estilo de vida saludable.

"Es frustrante experimentar retrocesos cuando intentas realizar cambios saludables y alcanzar un
objetivo”, dice la Dra. Susan Czajkowski, experta en el area del cambio de comportamiento de los NIH.
"La buena noticia es que décadas de investigacion demuestran que el cambio es posible, y existen
estrategias probadas que se pueden usar para alcanzar el objetivo".

Muchas de las cosas que hace afectan su salud y calidad de vida, ahora y en el futuro. Al tomar decisiones|
saludables, puede reducir el riesgo de los problemas de salud mas comunes, costosos y prevenibles,
como la enfermedad cardiaca, el accidente cerebrovascular, el cancer, la diabetes tipo 2 y la obesidad.

Conozca sus habitos

Las cosas habituales que hace, desde cepillarse los dientes hasta tomar unas copas todas las noches,
pueden convertirse en habitos. Los comportamientos repetitivos que lo hacen sentirse bien pueden afectar
su cerebro de maneras que crean habitos que mas tarde pueden ser dificiles de cambiar. Los habitos con
frecuencia se vuelven automaticos, ocurren sin pensarlo mucho.

"El primer paso para cambiar su comportamiento es crear conciencia sobre lo que hace regularmente”,
explica la Dra. Lisa Marsch, experta en el area del cambio de comportamiento en Dartmouth College.
"Busque patrones en su comportamiento y o que desencadena los habitos poco saludables que desea
cambiar".
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[SSVWAN\Y _ G Ha | incluya objet A
() ga un plan que incluya objetivos pequefios |
.i_@ ®° razonables y acciones especificas que realizara
para avanzar hacia ellos.
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"Si pasa por la maquina dispensadora en el trabajo y compra comida chatarra todas las tardes, trate de

tomar un camino distinto para eliminar esa decision y lleve un refrigerio saludable de casa", dice
Czajkowski. "Siempre que sea posible, haga que la opcién saludable sea la opcidon mas facil".

Tal vez come demasiado mientras ve television,
o fuma junto con un amigo en los descansos,
incluso cuando no desea un cigarrillo. "Se
H H pueden desarrollar formas de alterar esos
patrones y crear otros nuevos", dice Marsch. Por

DD ejemplo, coma comidas con la TV apagada o
0 relnase con sus amigos para actividades
e saludables, como hacer caminatas en los|
| descansos.
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Piense en lo que cree que necesitara para lograrlo. ; Como puede cambiar las cosas a su alrededor para
apoyar sus objetivos? Pueda que necesite abastecerse de alimentos saludables, eliminar las tentaciones
0 encontrar un lugar especial para relajarse.

Haga que sus amigos y seres queridos participen. La investigacion muestra que las conductas de salud
de las personas tienden a reflejar las de sus familiares y amigos. Invitelos a unirse, para que le brinden
apoyo y lo ayuden a mantenerse en el buen camino.

También es importante tener un plan para los obstaculos. Piense en qué podria descarrilar sus mejores|
esfuerzos para vivir de manera mas saludable. ; Como puede seguir tomando decisiones saludables en
situaciones inesperadas, en momentos estresantes o cuando lo tienten los viejos habitos?

Manténgase en el buen camino
Hacer cosas positivas para si mismo puede ser emocionante y gratificante. Pero también habra momentos|
en los que se preguntara si podra ser constante.

"Identifique los pensamientos negativos y conviértalos en realistas y productivos”, aconseja Marsch.

Mantener un registro puede ayudar. Puede usar un diario, un programa de computadora o una

! Recuperado de https://salud.nih.gov/articulo/crear-habitos-saludables/
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aplicacién mévil para anotar cosas como su dieta, ejercicios, niveles de estrés o patrones de suefio. Un
estudio de personas que perdieron al menos 30 libras y mantuvieron su peso durante al menos un afo
descubrié que dichas personas siguieron de cerca su progreso.

"Incluso cuando piense que estd a punto de rendirse, no lo haga" dice Czajkowski "Siga su
comportamiento. A veces, cuando siente que esta fallando es cuando puede aprender mas".

Marsch y otros estan trabajando en tecnologias digitales, como aplicaciones moviles, que podrian
ayudarlo en un momento de debilidad. Su equipo también esta usando tecnologia para aprender mas
sobre como medir y aumentar la capacidad de monitorear y controlar nuestro comportamiento.

"Mientras mas practique el autocontrol, mejor sera su desempeno"”, dice el Dr. Leonard Epstein, que
estudia cambio de comportamiento y toma de decisiones en la Universidad de Buffalo. "Desarrolla la
capacidad de actuar y reaccionar de otra manera".

Piense en el futuro )
Epstein descubrié que algunas personas tienen mas dificultades que otras para resistir sus impulsos. El
llama a esto "descuento por demora”, en el que se descuentan, o subestiman, los mayores beneficios de
esperar en favor de recompensas inmediatas mas pequefas. Esto puede conducir a comer en exceso,
abuso de sustancias, beber o comprar en exceso, o un comportamiento sexual arriesgado.

"Puede aprender a posponer la gratificacion inmediata a través de pensamientos futuros episédicos, o
imaginando vividamente experiencias o recompensas positivas futuras”, explica. "Es una gran manera de|
fortalecer su capacidad de tomar decisiones que seran mejores para usted a largo plazo".

Epstein ahora estudia como usar esta técnica para ayudar a las personas que estan en riesgo de padecer
diabetes tipo 2 a prevenir la enfermedad.

Centrarse en como un cambio puede sanar su cuerpo y mejorar su vida puede ayudar. Cuando deja de
fumar, el riesgo de ataque cardiaco disminuye dentro de las 24 horas. La reduccion del estrés puede|
conducir a mejores relaciones. Incluso pequefias mejoras en su nutricion y actividad fisica pueden reducir
los riesgos de salud y prolongar su vida.

Sea paciente
A veces, cuando intenta adoptar habitos mas saludables, otros problemas de salud pueden interferir.

"Cuando realmente esta luchando con estos comportamientos, preguntese qué mas esta sucediendo”,
dice Czajkowski. "Por ejemplo, las condiciones de salud mental, como la depresion y la ansiedad, pueden
estar vinculadas a comportamientos poco saludables”.

Un profesional de la salud puede trabajar con usted para abordar cualquier problema subyacente con Ia
finalidad de lograr que el cambio sea mas facil y ayudarlo a tener mas éxito.

Nunca estda demasiado fuera de forma, demasiado excedido de peso o demasiado viejo para hacer cambios
saludables. Pruebe diferentes estrategias hasta que encuentre lo que funciona mejor para usted.

"Las cosas pueden no salir como se planeo, y esta bien", dice Czajkowski. "El cambio es un proceso. Lo que es mas
importante es seguir avanzando".

Entrega oportuna, completa y ordenada de cada una de las actividades
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Opinién personal del tema estudiado y su relevancia para la sociedad actual
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