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Bienvenida y presentacién de agenda

Sesion 1, primera parte

1. Bienvenida y presentacion de agenda.
2. Practica de bienestar.
3. Desarrollo de primeros dos temas de la semana.

Sesion 1, segunda parte
1. Aplicacion de conceptos en contextos reales.

2. Actividad(es).
3. Cierre de temas.
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Practica de bienestar

Nombre: Tus fortalezas en los ojos del otro.

Descripcion: En la practica podras reflexionar sobre la percepciéon que
otros tienen sobre tus fortalezas de caracter.

Instrucciones:

1. Recuerda alguna ocasion en la que un colega te comentod algo positivo
que él o ella habia observado en ti.

2. Comparte a través del chat, ;como te sentiste en ese momento?

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

UNIVERSIDAD
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Desarrollo de primeros dos temas de
la semana por experto

UNIVERSIDAD
TECMILENIO

Derechos de Autor Reservados. ENSENANZA E INVESTIGACION SUPERIOR A.C. (UNIVERSIDAD TECMILENIO®).



Habitos saludables:

Tema 2] moverse, comer y dormir
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m Tema 21. Habitos saludables: moverse, comer y dormir —()

-

“Desarrollar habitos o rituales,
requiere definir conductas de
una manera muy precisay eje-
cutarlas en espacios y tiempos
especificos. Introducir un
nuevo habito en nuestras
vidas, es generalmente dificil,
pero con el tiempo, alrededor
de 30 dias, ejecutarlo se con-
vierte en algo natural".

-

. (Tal Ben Shahar)
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m Tema 21. Habitos saludables: moverse, comer y dormir —)

Los habitos estan
profundamente sus-
tentados en lo que
es valioso. Si consi-
deramos nuestro
bienestar personal

como algo valioso, y
queremos ser cada
dia mas felices, nece-
sitamos desarrollar
habitos relacionados
con ese proposito.

(Rodriguez, 2009).
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Tema 21. Habitos saludables: moverse, comer y dormir

¢Cuales habitos que
incrementan tu
bienestar te gustaria
integrar a tu vida
cotidiana?

Cuando los habitos se
desarrollan se convierten
en una conducta
integrada naturalmente
\_en nuestro dia a dia.

®
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m Tema 21. Habitos saludables: moverse, comer y dormir —_—

C Habitos saludables

Fisico
Un estado
de.completo Mental
bienestar:
Social

OMS, s.f.).
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Tema 21. Habitos saludables: moverse, comer y dormir

Habitos saludables

Fisico

Un estado
de completo

bienestar:

@@ \

(OMS, s.f.).
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m Tema 21. Habitos saludables: moverse, comer y dormir )

Elementos que juegan un papel importante en el bienestar fisico

Cada 20 minutos de trabajo sentado, muévete durante dos minutos.

(Salud Navarra, s.f).
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m Tema 21. Habitos saludables: moverse, comer y dormir —)

Hacer ejercicio tres veces por semana no es suficiente. Estar activo
durante todo el dia es lo gue te mantendra saludable.

(Salud Navarra, s.f).
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Tema 21. Habitos saludables: moverse, comer y dormir

Habitos saludables

Un estado
de completo Mental

bienestar:

@@ U

OMS, s.f.).
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Tema 21. Habitos saludables: moverse, comer y dormir

Elementos que juegan un papel importante en el bienestar mental

Tener buen Usa tus 2 Involucra 3
humor fortalezas tu mente

VA=) son excelentes herramientas
para el bienestar mental.

UNIVERSIDAD
I ® i tecmiLenio



Tema 21. Habitos saludables: moverse, comer y dormir

Habitos saludables

\_J

Un estado de completo bienestar:

Un estado
de completo

bienestar:

Social

@@

(OMS, s.f.).

/
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Tema 21. Habitos saludables: moverse, comer y dormir

Elementos que juegan un papel importante en el bienestar social

Ten un Sal de paseo InvolUcrate
companero de con tus 2 contu
entrenamiento amigos comunidad

son elementos esenciales del
bienestar social.

UNIVERSIDAD
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Tema 21. Habitos saludables: moverse, comer y dormir

Los habitos de vida saludable pueden resumirse en los siguientes:

Mantener una
dieta

Tener una
higiene personal
adecuada

Tener una
calidad de
- sueino éptima

Realizar
actividad fisica

Evitar habitos
toxicos

Planificar el dia

Mantener una
actitud positiva

Evitar el estrés
innecesario

UNIVERSIDAD
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m Tema 21. Habitos saludables: moverse, comer y dormir )

o6

durante los cuales se forman habitos que llevaran durante toda su vida,

Las escuelas trabajan con niflos y jovenes en sus aflos formativos

por lo que tienen el potencial de cultivar fortalezas de caracter y
virtudes que ayuden a los estudiantes a convertirse en miembros
productivos, responsables y bondadosos de la sociedad.

29

(Waters et al., 2017).
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Tema 21. Habitos saludables: moverse, comer y dormir —()

Consejos para dormir bien y mejorar la calidad del sueho

Si es posible, ten en la habitacidon una temperatura menor que la
temperatura ambiente durante el dia.

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

Usa atenuadores para los interruptores de luz.

Evita todos los dispositivos electronicos una hora antes de acostarte.
Evita las pastillas para dormir.

Haz ejercicio.

Evita situaciones estresantes una hora antes de acostarte.

(Dement, 2000).

UNIVERSIDAD
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Tema 21. Habitos saludables: moverse, comer y dormir

Es fundamental pensar en los tres elementos juntos.
adecuadamente proporciona energia
para y mejora la calidad de tu sueno, a su
vez, una noche de profundo te invita a empezar
de manera saludable y con energia al dia siguiente.

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

\

El concepto de zonas azules nace
del trabajo de Gianni Pes y Michel
Poulain, quienes fueron los prime-
ros en identificar a Sardinia como la
region con la mayor concentracion
de centenarios de la época. Cons-
truyendo sobre su trabajo, Dan Bue-
ttner procedio a identificar mas
areas del mundo con caracteristicas

similares.

(Poulain et al, 2004)
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Tema 22. Zonas azules

Zonas azules son areas en las que la
poblacion disfruta de una alta
longevidad, con buenas condiciones de
salud, y que no estan en funcién de
altos ingresos econémicos o
tecnoldgicos o cuidados sanitarios

especializados.

(Buettner, 2008).

® i
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Cerdena en ltalia
Icaria, Grecia
Nicoya, Costa Rica
Loma Linda, California
Okinawa, Japon

(Buettner, 2008).




| Tema 22. Zonas azules il )
Tener un
propésito

Moverse de DA Rutinas para

% manera oyl manejar el j
natural estrés

Factores

' Los szres relaCionadOS con
2 Er.mem una vida saludable
y en comunidad

E Sentido de
w pertenenma

@ Beber vino j
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los productos

Inclinacion por
vegetales

La tribu
correcta




n Tema 22. Zonas azules e

Cada una de estas

Zonas tiene practicas
. culturales que ayudan
Rutinas para a las personas a no
m?n,ejar el estar tan estresadas,
STdlss como rezar, tomar
siestas o algunos

rituales diarios.

/
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[ Tema 22. Zonas azules e

La brecha del 20%
entre no tener
hambre y sentirse
satisfecho podria ser
la diferencia entre
perder peso o ganar-
lo.

La regla del GD
80 por ciento

UNIVERSIDAD
I ® 7 tecmiLenio



[ Tema 22. Zonas azules e

Cuando comen

Ny carne,
IIQS(,: '&,?‘33'8&85 ' ( ) generalmente es
vegetales de puerco, y lo

hacen solo cinco
o seis veces al
mes.

UNIVERSIDAD
I 8 - Y TrcmiLenio



[ Tema 22. Zonas azules e

La gente en las zonas
azules consume vino
de mesa
regularmente y con
Beber vino moderacién (una o
dos copas al dia),
siempre con
alimentosy en
compania de otras
personas.
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[ Tema 22. Zonas azules e

La participacion

en grupos
La tribu sociales

correcta promueve
habitos

saludables.
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[ Tema 22. Zonas azules e

~
La participacion en
actividades dentro
. | de sus comunidades
Sentido de Eﬁf e
pertenencia

{'?g\\ religiosas, cuatro
veces al mes,
incrementa la

expectativa de vida.
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n Tema 22. Zonas azules e

Poner a la familia
primero y esto
implica desde

mantener cerca de
casa a los adultos
mayores, hasta
comprometerse con
una pareja de vida.

Los seres
queridos son A
primero

UNIVERSIDAD
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[ Tema 22. Zonas azules e

Los habitantes se
mantienen activos
Moverse de fisicamente con
manera actividades como
natural % trasladarse a pie,
jardineria o
quehaceres
domeésticos.

UNIVERSIDAD
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n Tema 22. Zonas azules e

Tener una razon
para levantarse cada
manana. Conocer tu
sentido de propdsito
vale hasta siete anos

de esperanza de

vida adicional.

Tener un
proposito

UNIVERSIDAD
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Tema 21: Habitos
Sesion 1, segunda parte saludables: moverse, comer

- y dormir
(grupos pequenos) Tema 22: Zonas azules
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Aplicacion 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 minimo de 2 minutos de actividad fisica por
cada 20 minutos que permanezcamos sentados.

Nuestros alumnos pueden llegar a pasar hasta cinco
horas o mas sentados en el salon de clase, o cual
causa danos a su bienestar.

Instrucciones:

1. Reflexiona sobre lo siguiente:

« (Qué tipo de actividad fisica incluyes actualmente
en tus clases?

* Fuera del periodo de receso, ;cuentan tus alumnos
con oportunidades para ser activos fisicamente a
través del dia?

2. Comparte tus respuestas con tus companeros.

UNIVERSIDAD
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Objetivo: Construir una actividad que permita integrar la actividad
fisica en el salon de clases.

Instrucciones:

1. ReuUnanse en equipos creados por el instructor y seleccionen una
materia con la cual trabajar (espanol, matematicas, biologia, etc.).

2. De manera individual propdn una actividad fisica que pueda
iIncorporarse a la clase. Toma en cuenta que el docente aun tiene
una leccion que dar, por lo que interrumpir la clase cada 20 minutos
no es factible.

3. Reunan sus estrategias en un documento de Word o PowerPoint,
especifiguen en la portada para qgué materia fueron pensadas estas
actividades.

4, Las actividades deben incluir:

Titulo

Breve descripcion de la actividad
Materiales (en caso de ser necesarios)
Tiempo de ejecucion

Encargado de la ejecucion de la actividad

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

I los demas equipos. o = UNIVERSIDAD
TECMILENIO



Sobre los siguientes temas:

Bienestar fisico

Bienestar emocional

Bienestar social

& &

Zonas azules

N

Ingresa a la siguiente liga bit.ly/3V4VuQW o a través del QR y contesta

%l

lo que se te solicita.

Tres cosas que aprendiste en esta sesion.
Dos cosas sobre las que te gustaria saber mas.

Una cosa en la que aun tienes dudas.

i

th
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Cierre de temas

Comparte ante el grupo lo siguiente:

1. Expresa la duda que planteaste a través de Mentimeter, tu
profesor podra responderla e incluso tus compaheros.
iConviertan su grupo en una comunidad de aprendizaje!

2. (Como puedes integrar mas habitos saludables en tu dia a
dia?

3. Comparte tus ideas con tus companeros.

% UNIVERSIDAD
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. . Tema 23. Envejecimiento
Sesion 2, primera parte GO

(magistral) Tema 24. Controlar el
estrés
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Bienvenida y presentacién de agenda

Sesion 2, primera parte

I Bienvenida y presentacion de agenda.
2. Practica de bienestar.

3. Desarrollo de ultimos dos temas de |la semana.

Sesién 2, segunda parte

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

® i

UNIVERSIDAD
TECMILENIO



| Practica de bienestar

Nombre: Las fortalezas de otros en tus ojos.

Descripcion: En la practica podras reflexionar sobre la
percepcion que tienes sobre las fortalezas de otros.

Instrucciones:

1. Piensa sobre alguna vez que tu hayas compartido con
algun companero de trabajo lo que piensas de él o ellay que
le haya sorprendido.

2. Comparte en el chat, ;codmo te sentiste en

ese momento?, ;como reacciond la persona?

I UNIVERSIDAD
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Desarrollo de ultimos dos temas de
la semana por experto

UNIVERSIDAD
TECMILENIO

Derechos de Autor Reservados. ENSENANZA E INVESTIGACION SUPERIOR A.C. (UNIVERSIDAD TECMILENIO®).



Tema 23 Envejecimiento activo
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Tema 23. Envejecimiento activo

\

La poblacion de 60 anos o mas
esta creciendo mas rapido que
todos los otros grupos de
menor edad. En México, el 12%
de la poblacion total tiene mas
de 60 anos, de mantenerse
esta tendencia se espera que
para el 2050 el 23% de la pobla-
cion se encuentre en este
grupo de edad.

)

(OMS, 2021).
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Tema 23. Envejecimiento activo

Supercentenarios
Rango de edad de 111-122.3 ahos

No son grandes fumadores.
No tienen sobrepeso severo.
Tienen un nivel educativo
relativamente alto.
Desarrollan habilidades de
afrontamiento.

Practican un estilo de vida
activoy libre de estrés.
Cuentan con vinculos
comunitarios y espiritualidad.
Dieta con mayor ingesta de
verduras y restringida en

J

/

(Govindaraju et al., 2015).
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H Tema 23. Envejecimiento activo

El envejecimiento:

Saludable

Proceso de
fomentar y man-
tener la capaci-

dad funcional
que permite el
bienestar en la
vejez.

Creacion dinami-
ca de un futuro
atractivo para las
personasy las
sociedades, y
opera al mismo
tiempo como un
proceso biografico
a nivel individual e
historico a nivel
social.

Enfoque mas
extenso incluyendo
otros factores, adi-
cionales a la salud,
que determinan
como los indivi-
duos y poblaciones
envejecen.

UNIVERSIDAD
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H Tema 23. Envejecimiento activo sl )

Pilares del envejecimiento activo:

Salud Convivencia Seguridad

UNIVERSIDAD
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H Tema 23. Envejecimiento activo sl )

En las zonas azules, los mas longevos obtienen el 95 por ciento de sus

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

(Baltes, 2003).
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Tema 24 Controlar el estrés
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| Tema 24. Controlar el estrés e

Estrés

Es la respuesta del organismo, fisica o emocio-
nal, a toda demanda de cambio real o imagi-

nario que produce adaptacion y tension.

3% UNIVERSIDAD
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| Tema 24. Controlar el estrés e

El estrés es |la respuesta fisica o
mental a una causa externa,
como tener muchas tareas o
padecer una enfermedad. Un
estresor o factor estresante
puede ser algo que ocurre una
sola vez o a corto plazo, o
puede suceder repetidamente
durante mucho tiempo.

(NIH, 2022).
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Tipos de estrés

| Tema 24. Controlar el estrés e

También llamado estrés. Involucra una actitud mental
positiva y permite afrontar y superar las dificultades
percibidas como amenazas para la persona o su entorno.

También llamado distrés. Involucra una actitud mental

negativa y obstaculiza el afrontamiento adecuado de las
situaciones demandantes.

3¢ UNIVERSIDAD
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El estrés tiene
importantes
consecuencias médicas
y existen numerosas

enfermedades que se
ocasionan a raiz del
estrés.

(Canon, 1994).




[ Tema 24. Controlar el estrés e

Fases de respuesta del estrés

Alarma ,‘\ Resistencia ° | Agotamiento B

UNIVERSIDAD
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Estresores

Biolégicos

Se relacionan
con su cuerpo
y organismao.

Tema 24. Controlar el estrés

Estimulos
externos,
derivados del
entorno fisico
en el que se
desenvuelve
una persona.

Psicolégico

Demandas o
exigencias
que una
persona tiene
sobre si
misma.

N

Condiciones y
percepciones
generadas de
la interaccion
del individuo
con las

personas de
su entorno.

3¢ UNIVERSIDAD
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[ Tema 24. Controlar el estrés e

Las causas de estrés laboral mas comunes son:

* Falta de control sobre el trabajo que se realiza.

 Monotonia.

» Plazos muy cortos.

* Trabajo a alta velocidad.

« Exposicion a la violencia y peligrosidad.

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

recursos o las necesidades del trabajador.

UNIVERSIDAD
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Tema 24. Controlar el estrés e O

Recomendaciones para que puedas prevenir el estrés negativo en tu vida

Atiende las necesidades fisioldgicas de tu cuerpo.

Respeta tus tiempos de descanso.

Realiza actividad fisica.

Realiza actividades de recreacion.

Establece objetivos reales para el desarrollo de tu trabajo.
Respeta tus propios horarios.

Sé objetivo con respecto a tus expectativas y percepciones.
Enfocate en aguello que puedes cambiar.

Aprende a buscar |lo positivo.

* Trata de ser empatico y tolerante con las personas en tu entorno.

®
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Tema 23. Envejecimiento
activo

Tema 24. Controlar el
SLES

Sesion 2, segunda parte
(grupos pequenos)
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Aplicacion de conceptos en contextos reales

Instrucciones:

De manera individual, redacta una lista de las cinco
principales fuentes de estrés laboral en tu trabajo.
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 especificas, etcétera).
c. Nivel de estrés que ocasiona (bajo, medio, alto).
Compartelo en plenario. ¢ Notas algun patron en
comun?

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

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

2. Elijan dos fuentes de estrés de las que se mencionaron en el
gjercicio anterior.
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3. Cada equipo elaborard una propuesta, estrategia o actividad por
cada estresor con el fin de disminuir sus efectos negativos. Se tendra
20 minutos para realizarlos.

4. Asegurense de que su propuesta cuente con lo siguiente:

a.
o.

C.
d.
8.

Objetivo de |la propuesta.

Descripcion del proceso para llevarla a cabo paso a paso
(Minimo 5, maximo 10).

Momento en el cual se llevara a cabo.

Tiempo de duracion.

De gué manera disminuira los efectos negativos
ocasionados por el estrés.

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

W UNIVERSIDAD
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Sobre los siguientes temas:

Envejecimiento activo

Regulacion emocional

Estrés bueno

Estrés malo )

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 sesion. =] =]
Dos cosas sobre las que te gustaria saber mas. : L
Una cosa en la que aun tienes dudas.
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Cierre de temas

Comparte ante el grupo lo siguiente:

1. Expresa la duda que planteaste a través de Mentimeter, tu profesor
podra responderla e incluso tus companeros. jConviertan su grupo en

una comunidad de aprendizaje!
¢ Cuales consideras las principales fuentes de estrés de tus alumnos?

Comparte tu respuesta con tus companeros.

NN
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Tecmilenio no guarda relacion alguna con las marcas mencionadas como ejemplo. Las marcas son
propiedad de sus titulares conforme a la legislacion aplicable, estas se utilizan con fines académicos y
didacticos, por lo que no existen fines de lucro, relacion publicitaria o de patrocinio.

Todos los derechos reservados @ Universidad Tecmilenio

La obra presentada es propiedad de ENSENANZA E INVESTIGACION SUPERIOR A.C. (UNIVERSIDAD
TECMILENIO), protegida por la Ley Federal de Derecho de Autor; la alteracion o deformacion de una obra, asi
como su reproduccion, exhibicion o ejecucion publica sin el consentimiento de su qutory titular de los
derechos correspondientes es constitutivo de un delito tipificado en la Ley Federal de Derechos de Autor, asi
como en las Leyes Internacionales de Derecho de Autor. El uso de imdgenes, fragmentos de videos,
fragmentos de eventos culturales, programas y demas material que sea objeto de proteccion de los derechos
de autor, es exclusivamente para fines educativos e informativos, y cualquier uso distinto como el lucro,
reproduccion, edicion o modificacion, serd perseguido y sancionado por UNIVERSIDAD TECMILENIO. Queda
prohibido copiar, reproducir, distribuir, publicar, transmitir, difundir, o en cualquier modo explotar cualquier
parte de esta obra sin la autorizacion previa por escrito de UNIVERSIDAD TECMILENIO. Sin embargo, usted
podra bajar material a su computadora personal para uso exclusivamente personal o educacional y no
comercial limitado a una copia por pagina. No se podrd remover o alterar de la copia ninguna leyenda de
Derechos de Autor o la que manifieste la autoria del material.
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