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Bienvenida y presentación de agenda

Sesión 1, primera parte

1. Bienvenida y presentación de agenda.
2. Práctica de bienestar.
3. Desarrollo de primeros dos temas de la semana.

Sesión 1, segunda parte

1. Aplicación de conceptos en contextos reales.
2. Actividad(es).
3. Cierre de temas.



Práctica de bienestar

Nombre: Tus fortalezas en los ojos del otro.
Descripción: En la práctica podrás reflexionar sobre la percepción que 
otros tienen sobre tus fortalezas de carácter.  

Instrucciones: 
1. Recuerda alguna ocasión en la que un colega te comentó algo positivo 

que él o ella había observado en ti.

2. Comparte a través del chat, ¿cómo te sentiste en ese momento? 

Cuando esto ocurre usualmente nos damos cuenta de las percepciones 
que otros tienen sobre nuestras fortalezas, que la mayoría de las veces no 
nos damos cuenta que las tenemos.



Desarrollo de primeros dos temas de 
la semana por experto



Tema 21
Hábitos saludables: 
moverse, comer y dormir



Tema 21. Hábitos saludables: moverse, comer y dormir

. (Tal Ben Shahar)



Los hábitos están 
profundamente 
sustentados  en lo que es 
valioso.  Si  consideramos 
nuestro bienestar 
personal como algo 
valioso, y queremos ser 
cada día más felices, 
necesitamos desarrollar 
hábitos relacionados con 
ese propósito.

(Rodríguez, 2009).
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Hábitos saludables

(OMS, s.f.).
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Hábitos saludables

(OMS, s.f.).
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Elementos que juegan un papel importante en el bienestar físico

Dormir Comer

(Salud Navarra, s.f.).
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(Salud Navarra, s.f.).
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(Salud Navarra, s.f.).



Hábitos saludables

(OMS, s.f.).
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Explicación

Elementos que juegan un papel importante en el bienestar mental
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Hábitos saludables

Un estado de completo bienestar:

(OMS, s.f.).
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Elementos que juegan un papel importante en el bienestar social
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Los hábitos de vida saludable pueden resumirse en los siguientes:

Mantener una 
actitud positiva
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Las escuelas trabajan con niños y jóvenes en sus años formativos 
durante los cuales se forman hábitos que llevarán durante toda su vida, 

por lo que tienen el potencial de cultivar fortalezas de carácter y 
virtudes que ayuden a los estudiantes a convertirse en miembros 

productivos, responsables y bondadosos de la sociedad.

(Waters et al., 2017).
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Consejos para dormir bien y mejorar la calidad del sueño

1. Si es posible, ten en la habitación una temperatura menor que la 

temperatura ambiente durante el día.

2. Evita las luces brillantes un par de horas antes de acostarte.

3. Usa atenuadores para los interruptores de luz.

4. Evita todos los dispositivos electrónicos una hora antes de acostarte.

5. Evita las pastillas para dormir.

6. Haz ejercicio.

7. Evita situaciones estresantes una hora antes de acostarte.

(Dement, 2000).
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(Salud Navarra, s.f.).
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Tema 22. Zonas azules

(Poulain et al, 2004)



Zonas azules son áreas en las que la 

población disfruta de una alta 

longevidad, con buenas condiciones de 

salud, y que no están en función de 

altos ingresos económicos o 

tecnológicos o cuidados sanitarios 

especializados.

(Buettner, 2008).
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Aplicación de conceptos en contextos reales

La vida sedentaria puede causar toda clase de 
estragos en nuestra salud. La regla del 20-2 nos 
sugiere un mínimo de 2 minutos de actividad física por 
cada 20 minutos que permanezcamos sentados.

Nuestros alumnos pueden llegar a pasar hasta cinco 
horas o más sentados en el salón de clase, lo cual 
causa daños a su bienestar.

Instrucciones: 

1. Reflexiona sobre lo siguiente: 
• ¿Qué tipo de actividad física incluyes actualmente 

en tus clases? 
• Fuera del periodo de receso, ¿cuentan tus alumnos 

con oportunidades para ser activos físicamente a 
través del día?

2. Comparte tus respuestas con tus compañeros. 



Objetivo: Construir una actividad que permita integrar la actividad 
física en el salón de clases.

Instrucciones:
1. Reúnanse en equipos creados por el instructor y seleccionen una 

materia con la cual trabajar (español, matemáticas, biología, etc.).
2. De manera individual propón una actividad física que pueda 

incorporarse a la clase. Toma en cuenta que el docente aún tiene 
una lección que dar, por lo que interrumpir la clase cada 20 minutos 
no es factible.

3. Reúnan sus estrategias en un documento de Word o PowerPoint, 
especifiquen en la portada para qué materia fueron pensadas estas 
actividades.

4. Las actividades deben incluir:
• Título
• Breve descripción de la actividad
• Materiales (en caso de ser necesarios)
• Tiempo de ejecución
• Encargado de la ejecución de la actividad

4. Regresen a la sala principal y compartan el documento creado con 
los demás equipos.

Actividad(es)



Cierre de temas

Sobre los siguientes temas: 

Ingresa a la siguiente liga bit.ly/3V4VuQW o a través del QR y contesta 
lo que se te solicita.

Tres cosas que aprendiste en esta sesión.
Dos cosas sobre las que te gustaría saber más.
Una cosa en la que aún tienes dudas.



Cierre de temas

Comparte ante el grupo lo siguiente: 

1. Expresa la duda que planteaste a través de Mentimeter, tu 
profesor podrá responderla e incluso tus compañeros. 
¡Conviertan su grupo en una comunidad de aprendizaje!

2. ¿Cómo puedes integrar más hábitos saludables en tu día a 
día?

3. Comparte tus ideas con tus compañeros.





Sesión 2, primera parte 
(magistral)

Tema 23. Envejecimiento 
activo
Tema 24. Controlar el 
estrés



Bienvenida y presentación de agenda

Sesión 2, primera parte

1. Bienvenida y presentación de agenda.
2. Práctica de bienestar.
3. Desarrollo de últimos dos temas de la semana.

Sesión 2, segunda parte

1. Aplicación de conceptos en contextos reales.
2. Actividad(es).
3. Cierre de temas.



Práctica de bienestar

Nombre: Las fortalezas de otros en tus ojos.

Descripción: En la práctica podrás reflexionar sobre la 
percepción que tienes sobre las fortalezas de otros. 

Instrucciones: 

1.  Piensa sobre alguna vez que tú hayas compartido con 
algún compañero de trabajo lo que piensas de él o ella y que 
le haya sorprendido.
2. Comparte en el chat, ¿cómo te sentiste en 
ese momento?, ¿cómo reaccionó la persona?



Desarrollo de últimos dos temas de 
la semana por experto
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(OMS, 2021).
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Supercentenarios
Rango de edad de 111-122.3 años

(Govindaraju et al., 2015).
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El envejecimiento:
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Salud Convivencia Seguridad

Pilares del envejecimiento activo:
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En las zonas azules, los más longevos obtienen el 95 por ciento de sus 

calorías de las plantas y solo el 5 por ciento de los productos animales. 

(Baltes, 2003).
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(NIH, 2022).
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Tipos de estrés
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Fases de respuesta del estrés
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Físico
s

Social

Estresores 
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• Falta de control sobre el trabajo que se realiza.

• Monotonía.

• Plazos muy cortos.

• Trabajo a alta velocidad.

• Exposición a la violencia y peligrosidad. 

• Las exigencias del trabajo no se ven igualadas por las capacidades, los 

recursos o las necesidades del trabajador.

Las causas de estrés laboral más comunes son: 
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Tema 24. Controlar el estrés 

Recomendaciones para que puedas prevenir el estrés negativo en tu vida

• Atiende las necesidades fisiológicas de tu cuerpo.
• Respeta tus tiempos de descanso.
• Realiza actividad física.
• Realiza actividades de recreación.
• Establece objetivos reales para el desarrollo de tu trabajo.
• Respeta tus propios horarios.
• Sé objetivo con respecto a tus expectativas y percepciones.
• Enfócate en aquello que puedes cambiar.
• Aprende a buscar lo positivo.
• Trata de ser empático y tolerante con las personas en tu entorno.
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Aplicación de conceptos en contextos reales

Instrucciones: 

1. De manera individual, redacta una lista de las cinco
principales fuentes de estrés laboral en tu trabajo.

2. Describe cada estresor tomando en cuenta lo 
siguiente: 

a. ¿Qué tipo de actividad es (diaria, mensual, 
ocasional, etcétera)?

b. Elementos o personas involucradas 
(instituciones, personas específicas, etcétera).

c. Nivel de estrés que ocasiona (bajo, medio, alto).
3. Compártelo en plenario. ¿Notas algún patrón en 

común? 



Actividad(es)

Objetivo: Construir una actividad para disminuir los efectos negativos 
del estrés en la salud.

Instrucciones:
1. Reúnanse en equipos creados por el instructor.

2. Elijan dos fuentes de estrés de las que se mencionaron en el 
ejercicio anterior.



Actividad(es)

3.      Cada equipo elaborará una propuesta, estrategia o actividad por 
cada estresor con el fin de disminuir sus efectos negativos. Se tendrá 
20 minutos para realizarlos.

4. Asegúrense de que su propuesta cuente con lo siguiente:
a. Objetivo de la propuesta.
b. Descripción del proceso para llevarla a cabo paso a paso 

(mínimo 5, máximo 10).
c. Momento en el cual se llevará a cabo.
d. Tiempo de duración.
e. De qué manera disminuirá los efectos negativos 

ocasionados por el estrés.

5. Regresen a la sala principal y compartan sus propuestas con sus 
compañeros.



Cierre de temas

Sobre los siguientes temas: 

Ingresa a la siguiente liga http://bit.ly/3hBST2b o a través del QR y 
contesta lo que se te solicita.

Tres cosas que aprendiste en esta sesión.
Dos cosas sobre las que te gustaría saber más.
Una cosa en la que aún tienes dudas.



Cierre de temas

Comparte ante el grupo lo siguiente: 

1. Expresa la duda que planteaste a través de Mentimeter, tu profesor 
podrá responderla e incluso tus compañeros. ¡Conviertan su grupo en 
una comunidad de aprendizaje!

2. ¿Cuáles consideras las principales fuentes de estrés de tus alumnos?
3. Comparte tu respuesta con tus compañeros.
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