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Resumen Ejecutivo

En esta seccidn se destaca la importancia de abordar la problematica identificada
en relacion con las estudiantes de fatbol femenino de la PUCE. Se propone disefiar e
implementar intervenciones efectivas que promuevan habitos saludables, con el objetivo
de mejorar su calidad de vida y rendimiento deportivo. Ademas, se plantea la necesidad
de evaluar la interdisciplinariedad en la creacién y entrega de sesiones informativas y
materiales digitales, utilizando la argumentacién como herramienta para evaluar el
conocimiento cientifico. Brightspace se identifica como una plataforma que puede
organizar actividades de acuerdo con la planificacion de un proyecto cooperativo,
promoviendo un aprendizaje significativo. Se sugiere el uso de rutinas de pensamiento
para desarrollar el pensamiento critico en los estudiantes. Finalmente, se enfatiza en el
disefio y empleo de recursos didacticos efectivos para fomentar habitos saludables en
diferentes grupos demogréaficos, considerando la accesibilidad, diversidad cultural y

preferencias individuales.



2. Abstract

This section highlights the importance of addressing the identified issues regarding female
football students at PUCE. It is proposed to design and implement effective interventions that
promote healthy habits, aiming to enhance their quality of life and athletic performance.
Additionally, there is a need to evaluate the interdisciplinary nature in creating and delivering
informational sessions and digital materials, utilizing argumentation as a tool to assess scientific
knowledge. Brightspace is identified as a platform capable of organizing activities in accordance
with the planning of a cooperative project, fostering meaningful learning. The use of thinking
routines is suggested to develop critical thinking in students. Finally, emphasis is placed on
designing and employing effective teaching resources to promote healthy habits among different

demographic groups, considering accessibility, cultural diversity, and individual preferences.
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3.2.

Introduccion

Identificacion Del Entorno Del Proyecto Y Presentacion De La Organizacion

Segun los Estatutos de la Pontificia Universidad Catolica del Ecuador en su Titulo
I, Art. 1 de su NATURALEZA, es una persona juridica de derecho privado, auténoma,
sin fines de lucro, constituida en un sistema nacional universitario, de inspiracion
cristiana, caracter catdlico y confiada por la Iglesia Catdlica, a peticion de la
Arquididcesis de Quito, a la compafiia de JesUs. Creada por decreto el 2 de julio de 1946,
publicado en el Registro Oficial n® 629, de 8 de junio de 1946 y erigida por la Santa Sede

el 16 de julio de 1954.

La PUCE es una universidad particular que recibe asignaciones y rentas del
Estado. El destino de tales asignaciones y rentas es el que sefialan la Constitucion, la

LOES, y las deméas normas legales pertinentes.

Misién

Los estatutos de la PUCE dictan que. “La mision de la Universidad es la constante
busqueda de la verdad y la promocién de la dignidad humana en todas sus dimensiones,
mediante la investigacion, la conservacion y comunidad del saber, y la vinculacion con la
sociedad, para el desarrollo sostenible e integral, nacional e internacional”. (PUCE,

Pontificia Universidad Central del Ecuador , 2019).
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Proyecto Académico

A fin de concretar su mision, la Universidad contara con un Proyecto Académico
donde se plasmarén las principales orientaciones para el cumplimiento de sus funciones
sustantivas: docencia, investigacion y vinculacion con la sociedad. Estas orientadas
provendrén de su filosofia institucional y valores. (PUCE, Pontificia Universidad Central

del Ecuador, 2019).

La Pontificia Universidad Catolica del Ecuador ofrece una amplia variedad de
materias complementarias que enriquecen la formacion académica de sus estudiantes,
brindandoles la oportunidad de explorar y profundizar en diversas areas del
conocimiento, formando parte fundamental del plan de estudios de la universidad,;
demostrando su compromiso con la excelencia académica y la formacion integral de sus
estudiantes; ofreciendo a su comunidad una alternativa dindmica, enriquecedora,

innovadora y diversa para disfrutar del tiempo libre. (PUCE, 2023)

La universidad cuenta con el area de PUCE Activa es un espacio que fomenta el
desarrollo integral de la comunidad universitaria, mediante el arte y el deporte;
favoreciendo el buen uso del tiempo libre, la salud fisica y mental y la calidad de vida de

acuerdo con el Modelo de Persona que promueve la PUCE.

Para el desarrollo de competencias de Modelo de Persona a través de PUCE
Activa debemos cultivar estudiantes humanistas, comprometidos, criticos, creativos,

comunicadores y motivados a ser mas a través de la promocién sostenible y adecuada de
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las actividades (planificacidn, presupuesto, recursos, espacios, tiempo), el desarrollar de
espacios de comunicacién para la comunidad PUCE y promover el intercambio inter

institucional y/o internos o externos a nivel local, regional, nacional e internacional.

El interés por promover un estilo de vida saludable se debe a que la universidad
brinda el espacio a sus estudiantes para no realizar solo una carrera académica, se desea
potenciar sus talentos y por ese motivo combinan las actividades complementarias de arte
y deporte con sus horas de estudio, se desea ayudar a los estudiantes a conocer como

pueden llevar un estilo de vida saludable pese a sus horarios.

Descripcion Del Contexto Educativo Y La Problemética/Tema Seleccionado.

La Pontificia Universidad Catdlica del Ecuador (PUCE) esta ubicada en Quito, en
la Av. 12 de octubre y calle Vicente Ramdn Roca, la misma que cuenta con una amplia

oferta de actividades culturales, educativas y deportivas.

El grupo estudiantil objetivo proviene de diferentes origenes socioeconémicos, asi
como de diferentes lugares geograficos del pais, algunos de ellos pueden provenir de
familias de clase media alta, mientras que otros pueden provenir de entornos
socioecondémicos mas bajos y adquieren becas académicas, socioeconémicas y deportivas

para continuar con sus estudios.

La diversidad familiar es una caracteristica comun de los estudiantes

universitarios. Algunos pueden provenir de familias nucleares tradicionales, mientras que



otros pueden provenir de familias monoparentales o reconstituidas, también existen
situaciones en las que las familias se separan y los estudiantes enfrentan dificultades

debido a conflictos familiares, divorcios u otras circunstancias sociales.

Las edades del grupo estudiantil oscilan entre 18 y 25 afios, lo que sugiere que se
encuentra en diferentes etapas de desarrollo cognitivo y psicoldgico, aunque a menudo se

encuentran en transicion a la edad adulta joven.

Ademaés de su rol como estudiantes en donde se desempefian en varias areas
académicas segun su perfil estudiantil también practican futbol femenino como una
actividad extra; teniendo diferentes motivaciones personales y profesionales, desde el

interés por los deportes hasta el deseo de alcanzar objetivos académicos y profesionales.

Dado el rango de edad de las estudiantes, es probable que experimenten una
amplia gama de cambios cognitivos, psicoldgicos, sociales asociados con la transicion a
la edad adulta; pudiendo desarrollar su pensamiento critico, independencia y habilidades
para tomar decisiones mientras enfrentan desafios como el manejo del estrés y la

identidad personal y profesional.

La PUCE ofrece un entorno educativo rico y diverso que brinda oportunidades
deportivas de alta calidad, recursos académicos y oportunidades de aprendizaje
experiencial con una formacién integral que vela por la persona y sus emociones.

Ademas del futbol femenino, los estudiantes pueden participar en varias actividades



extracurriculares y recibir apoyo académico y personal a través de asesoramiento y

orientacion.

Introduccion (Justificacion y descripcion del problema de titulacién)

La promocién de un estilo de vida saludable entre las estudiantes que practican
fatbol en la Pontificia Universidad Catélica del Ecuador constituye un &mbito crucial de
investigacion en el primer semestre del afio 2024. En este contexto, se evidencia un
creciente interés en comprender y abordar los desafios que enfrentan las mujeres
deportistas en la adopcién de practicas saludables, considerando la complejidad de sus
rutinas, las exigencias fisicas inherentes al deporte y los multiples roles que desempefian

como estudiantes universitarias.

Y de acuerdo a la Organizacién Mundial de la Salud (1946), la salud es un estado
de bienestar fisico, mental y social, y no solo es la ausencia de varias enfermedades. La
salud es un derecho de gran importancia sin discriminar, raza, condicién econémica,

religién ni ideologia politica.

La practica del futbol femenino en la Pontificia Universidad Catdlica del Ecuador
se ha consolidado como una actividad enriquecedora que no solo fomenta el desarrollo
fisico y habilidades deportivas, sino que también contribuye al crecimiento personal y
académico de las participantes. No obstante, la intensidad de las sesiones de
entrenamiento y las demandas competitivas pueden generar tensiones en la gestion del

tiempo y el bienestar de las jugadoras.



El fendmeno estudiado se refiere a la necesidad de promover un estilo de vida
saludable que abarque aspectos fisicos, mentales y emocionales, asegurando asi un
equilibrio entre el rendimiento deportivo y la salud integral de las estudiantes. En la
actualidad se ha identificado una problematica en las estudiantes que practican futbol
femenino en la Pontificia Universidad Catolica del Ecuador, a pesar del compromiso y la
dedicacion demostrados por las estudiantes en su practica deportiva, la falta de un
enfoque sistematico para promover habitos saludables, como una alimentacion
equilibrada, el descanso adecuado y la gestion del estrés, plantea interrogantes sobre el

impacto integral de la actividad fisica en su bienestar.

La ausencia de programas especificos destinados a optimizar la salud fisica 'y
mental de las participantes podria afectar tanto su rendimiento deportivo como su calidad
de vida general. La falta de conciencia y orientacion sobre la importancia de un estilo de
vida saludable entre las estudiantes que practican fatbol femenino puede tener
consecuencias a largo plazo, no sélo en términos de desempefio atlético, sino también en

su salud a medida que avanzan en sus vidas académicas y profesionales.

La identificacion de las barreras y la formulacion de estrategias efectivas para
promover habitos saludables son esenciales para garantizar un desarrollo integral de las
participantes y contribuir a la construccion de una cultura deportiva méas saludable y

sostenible en la institucion universitaria.
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4.2.

Propdsito Y Pregunta Del Trabajo De Titulacion

El propdsito fundamental de este estudio consiste en contribuir al bienestar
integral de las estudiantes que practican fatbol femenino en la Pontificia Universidad
Catdlica del Ecuador. Para lograr este objetivo, se busca disefiar intervenciones efectivas
que promuevan la adopciodn de estilos de vida saludables, reconociendo y abordando los
desafios especificos que enfrentan estas mujeres deportistas. La investigacion aspira a
ofrecer recomendaciones practicas basadas en evidencia que puedan ser implementadas
por las autoridades universitarias y los entrenadores, generando un impacto positivo en la
salud y el rendimiento de las jugadoras. En la actualidad se ha podido observar una
problematica enfocada en la carencia de iniciativas especificas destinadas a promover un
estilo de vida saludable entre las estudiantes que practican futbol femenino en la
Pontificia Universidad Catolica del Ecuador. La falta de intervenciones personalizadas y
la limitada comprension de los factores que influyen en la salud de estas deportistas
representan un vacio en la investigacion y en las practicas institucionales. En este sentido,
es esencial explorar como se pueden disefiar e implementar estrategias que fomenten

habitos saludables, considerando las particularidades de la vida universitaria y deportiva.

Pregunta De Investigacion:

¢Como articular en un recurso cooperativo interdisciplinar que promueva un estilo de vida

saludable a las estudiantes que practican fatbol en la Pontificia Universidad Catélica del Ecuador

durante el primer semestre del afio 2024, a través del uso de una plataforma online?
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4.4,

Objetivo general

Disefiar un recurso cooperativo interdisciplinar que promueva un estilo de vida
saludable a las estudiantes que practican fatbol en la Pontificia Universidad Catolica del
Ecuador durante el primer semestre del afio 2024, a través del uso de una plataforma

online que permita su difusion.

Objetivos especificos

Determinar los estilos de vida saludables utilizados por las estudiantes que practican fatbol
en la PUCE, en el primer semestre del afio 2024.

Disefar y planificar un proyecto cooperativo interdisciplinar que promueva un estilo de
vida saludable en el contexto del futbol femenino universitario.

Aplicar el proyecto cooperativo interdisciplinar para la adopcion de un estilo de vida
saludable para las estudiantes que practican fatbol en la PUCE en una plataforma online

para su difusion.
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Marco Tebrico

Estilos De Vida

“A nivel global, el 63% de las muertes humanas son atribuibles a enfermedades
cronicas no transmisibles (ECNT) relacionadas con el estilo de vida. En sociedades
industrializadas, los factores de riesgo mas prominente para afios de vida perdidos son un
indice de masa corporal (IMC) elevado, padecer de hipertension arterial, el tabaquismo y
estados de hipoglicemia, todos relacionados con los habitos™ afirman (Izcue, J., Cordero,

M., Plaza, M., Correa, P., & Hidalgo, A., 2021)

En vista de ello surge la Medicina del Estilo de Vida (MEV) que se define como
la préctica basada en la evidencia, de asistir a individuos y familias en la adopcion y
mantencion de conductas que mejoran la salud y calidad de vida; previniendo
enfermedades al reemplazar conductas no saludables por saludables, tales como: comer
de forma saludable, estar fisicamente activo, aliviar el estrés, evitar el abuso de sustancias
peligrosas, dormir adecuadamente y tener un sélido sistema de apoyo emocional. (Izcue

etal., 2021)

La incorporacion en el dia a dia de habitos saludables es la base para la
prevencion o deteccion oportuna de enfermedades crénicas; segun (Carrion, 2022) por lo
que es de vital importancia hacer énfasis en las siguientes areas principales que permite

adoptar un estilo de vida saludable:

e Visita Al Médico
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e Alimentacion Adecuada y Balanceada
e Hacer Ejercicio
e Evitar Toxinas

e Dormir. Rutina Para Descanso Reparador

Promocion De Estilos De Vida Saludables

La promocidn de la salud (PS) se relaciona directamente con la calidad de vida,
generando condiciones para que los grupos poblacionales se empoderen y tomen
decisiones en beneficio de su bienestar integral; ademas la PS fomenta cambios de
comportamiento sobre la base de los Estilos de Vida Saludables (EVS), definidos como
patrones de accion multidimensional que se mantienen a traves del tiempo por factores

internos y externos.

Las estrategias de PS ademas de fortalecer las habilidades personales modifican
las condiciones sociales, politicas y ambientales; teniendo en cuenta para su cometido
cuatro estrategias (Calpa Pastas, A. M., Santacruz Bolafios, G. A., Alvarez Bravo, M.,
Zambrano Guerrero, C. A., Herndndez Narvaez, E. D. L., & Matabanchoy Tulcan, S.

M.,2019).

El interés por promover un estilo de vida saludable se debe a que la universidad
brinda el espacio a sus estudiantes para no realizar solo una carrera académica, se desea

potenciar sus talentos y por ese motivo combinan las actividades complementarias de arte



y deporte con sus horas de estudio, se desea ayudar a los estudiantes a conocer como

pueden llevar un estilo de vida saludable pese a sus horarios.

El estudio del bienestar psicoldgico se ha abordado desde dos perspectivas: la
hedonica, que concibe el bienestar como la presencia de placer y felicidad; y la
eudaimonica, que sostiene que el bienestar proviene de participar en actividades
expresivas que facilitan la autorrealizacion y la consecucion de objetivos personales.
Desde la perspectiva eudaimonica respaldada por la “Teoria de la Autodeterminacion”
(SDT), se considera al individuo como activo y emprendedor, mostrando interés en el
desarrollo de habilidades. La préctica regular de actividad fisica aporta beneficios tanto
psicoldgicos como fisicos, y acta como medida de prevencion en todo tipo de

enfermedades.

Por este motivo, se han desarrollado un gran nimero de intervenciones para la
promocién de la actividad fisica; el bienestar, en este contexto, se vincula con el
crecimiento Optimo. La SDT propone la vitalidad subjetiva como indicador principal para
evaluar el bienestar eudaimonico, definida como una experiencia consciente de tener
energia y vivacidad. La investigacion en deportes ha respaldado la relacion positiva entre
la satisfaccion de necesidades psicoldgicas y la vitalidad subjetiva en atletas, de acuerdo
con los principios de la “Teoria de la Autodeterminacion Basada en las Necesidades

Psicologicas” (BPNT).
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Proyecto cooperativo

Cuando hablamos de aprendizaje experiencial nos referimos a la posibilidad de
aprender haciendo (learning by doing), estas experiencias de aprendizaje involucran a los
alumnos en proyectos complejos y significativos, del mundo real, a través de los cuales
desarrollan habilidades y conocimientos y los aplican en el disefio y creacion de un
«producto» dirigido a satisfacer alguna necesidad social que a su vez fortalece sus valores

y su compromiso con el entorno.

Mediante esta metodologia, los alumnos desarrollan competencias y adquieren
conocimientos, mejoran el pensamiento critico y creativo y se fomenta en ellos el sentido
de cooperacion como miembro de un equipo para alcanzar una meta comdn con la
experiencia del trabajo cooperativo. El acento esta en el alumno y en su aprendizaje, y el

papel del profesor es de acompafiante, orientador y facilitador de busqueda.

Esta metodologia se utiliza en todas las materias a través del aprendizaje basado
en proyectos (siguiendo el marco de la Ensefianza para la Comprension) y también en
experiencias concretas de aprendizaje experiencial como los workshops y los programas
convertidos en asignaturas semanales, como Being an Entrepreneur y Ambitos de

Aprendizaje. (Nazaret Global Education #)

La implementacidn de estos proyectos interdisciplinarios constituyé uno de los
primeros pasos para la transformacion educativa. El uso de metodologias basadas en la

indagacion y activas, en conjunto con el logro de destrezas, habilidades para la vida y



5.4.

contencién emocional, formaron parte del desarrollo de la priorizacion curricular. Es el
uso de recursos pedagdgicos basados en metodologias activas, aquello que permite al
estudiante construir su propio aprendizaje integral y no fragmentado por asignaturas.

(EDUCACION, 2021)

Plataformas online

De acuerdo a la Universidad de Catalufia el termino de plataforma es una entidad
que permite conectar individuos y organizaciones para un proposito comun o para

compartir un recurso comin (CUSUMANO, 2019).

Las plataformas educativas son sitios Web utilizados como su nombre mismo lo
indica con fines educativos, que permiten desarrollar cursos, permitiendo llevar un
control y organizacion de las actividades que se realicen dentro de dicha plataforma,

cuenta con diferentes tipos de herramientas. (ANIBAL, 2019)

Actualmente en el contexto de las universidades modernas es indispensable
conocer las diversas necesidades de la innovacion que demanda la sociedad. El avance
con el que se ha venido desarrollando el internet lo ha hecho portador de los grandes
cambios tecnoldgicos en el siglo XXI. Su inevitable presencia lo han categorizado como
un gran escenario donde existen nuevas formas de aprender, comunicarnos, interactuar.

(AGUIAR, 2019).
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Metodologia

Responsabilidad social, ética y comunicacion educativa en entornos virtuales

Determinar los estilos de vida saludables utilizados por las estudiantes que

practican fatbol en la PUCE, en el primer semestre, afio 2024.

La relacion entre la materia de Responsabilidad social, ética y comunicacion
educativa en entornos virtuales de acuerdo con el primer objetivo especifico mencionado
anteriormente, se enmarca en que la comunicacién educativa ha tomado un papel
fundamental en los entornos virtuales, especialmente en el ambito universitario. Es
importante que las instituciones de educacion superior promuevan valores éticos y
fomenten la responsabilidad social entre sus estudiantes, a través de una comunicacion

educativa efectiva que les permita desarrollarse de manera integral.

En este sentido, resulta relevante el analisis de determinar los estilos de vida, en
particular los relacionados con la practica del deporte, como el futbol. En el marco de la
Pontificia Universidad Catélica del Ecuador, es crucial conocer los habitos y practicas
relacionadas con la actividad futbolistica, especialmente entre las estudiantes. El objetivo
de determinar los estilos de vida saludables utilizados por las estudiantes que practican
fatbol en la universidad, permitira identificar patrones, comportamientos y necesidades

especificas en este grupo poblacional.

Ademas, este enfoque integral se alinea perfectamente con los principios de

responsabilidad social y ética, ya que busca mejorar la calidad de vida de las estudiantes a
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través de la promocidn de estilos de vida saludables y el bienestar integral. Asimismo, la
comunicacion educativa desempefiara un papel fundamental al difundir los resultados
obtenidos y promover iniciativas que fomenten estilos de vida saludables tanto en el

ambito universitario como en la comunidad en general.

Disefio de materiales educativos digitales

Disefar y planificar un proyecto cooperativo interdisciplinar que promueva un

estilo de vida saludable en el contexto del fltbol femenino universitario.

El futbol femenino universitario es una actividad que implica un alto nivel de
compromiso fisico, mental y emocional. Por lo tanto, es importante promover habitos
saludables que permitan a las jugadoras mantenerse en 6ptimas condiciones para el
desempefio deportivo y académico. El disefio de materiales educativos digitales puede ser
una herramienta clave para difundir informacion sobre nutricion, ejercicio fisico, salud
mental, prevencion de lesiones y otros temas relacionados. El proyecto cooperativo
interdisciplinar involucraria a diferentes areas, como educacion fisica, nutricion,

psicologia, terapia ocupacional, entre otras.

El objetivo seria disefiar un proyecto cooperativo interdisciplinar que promueva
un estilo de vida saludable en el contexto del fatbol femenino universitario. Los
materiales educativos digitales podrian incluir videos, infografias, presentaciones,
evaluaciones y otras herramientas interactivas que permitan a las jugadoras acceder a la

informacién de manera dindmica y atractiva. Ademas, el proyecto interdisciplinar podria



6.3.

incluir actividades practicas, como charlas y sesiones especificas para promover estilos

de vida saludables.

Esta iniciativa no solo beneficiaria a las jugadoras, sino que también tendria un
impacto positivo en la comunidad universitaria, promoviendo la importancia de la salud y

el bienestar en el ambito deportivo y académico.

Plataformas de Gestion en Entornos Virtuales

Aplicar el proyecto cooperativo interdisciplinar para la adopcion de un estilo de
vida saludable para las estudiantes que practican fatbol en la PUCE en una plataforma

online para su difusion.

En la actualidad, el uso de plataformas virtuales es fundamental para la gestion de
proyectos y la comunicacion entre los integrantes de un equipo, por lo que resulta
indispensable para llevar a cabo este tipo de iniciativas. El objetivo del proyecto es
fomentar estilos de vida saludables entre las estudiantes que practican fatbol en la PUCE,
a través de la implementacion de una plataforma virtual que les permita acceder a

informacidn, compartir recursos y coordinar actividades.

La idea es utilizar la plataforma online como un espacio de colaboracion donde se
puedan intercambiar informacion clara y precisa, experiencias personales entre otros
aspectos relacionados con el bienestar y el rendimiento deportivo. En este sentido, la

materia de plataformas de gestion en entornos virtuales proporciona las herramientas y



7.1.

conocimientos necesarios para desarrollar y administrar de manera eficiente esta

plataforma, garantizando la participacion y el seguimiento de las estudiantes.

Ademas, la interdisciplinariedad sera fundamental en este proyecto, ya que se
requerira la colaboracion de profesionales de diferentes areas, como nutricionistas,
entrenadores, psicologos deportivos, rehabilitadores, para brindar un enfoque integral y

personalizado a las necesidades de las estudiantes.

Por tanto, la combinacion de la materia de plataformas de gestion en entornos
virtuales con el objetivo de aplicar un proyecto cooperativo interdisciplinar para la
adopcion de un estilo de vida saludable para las estudiantes que practican futbol en la
PUCE es una oportunidad para avanzar hacia un enfoque mas integral y moderno en la

gestion de la salud y el rendimiento deportivo.

Resultados

Responsabilidad social, ética y comunicacion educativa en entornos virtuales.

La ética en el &ambito educativo es un tema de suma importancia, ya que establece
los principios y valores que deben guiar la conducta de todos los miembros de la
comunidad universitaria. En este sentido, el Codigo de Etica de la Pontificia Universidad
Catolica del Ecuador (PUCE) es un documento que establece los deberes y compromisos
de los diferentes agentes implicados en la institucion, incluyendo estudiantes, docentes,
personal administrativo y directivos. Este codigo se basa en la mision, identidad y valores

institucionales de la PUCE, y se aplica en todas sus sedes a nivel nacional.



El Codigo de Etica de la PUCE establece que los miembros de la comunidad
universitaria deben promover la formacion integral de los estudiantes, incluyendo
aspectos éticos y ciudadanos. En otros términos, es de vital importancia que los
miembros de la comunidad universitaria impulsen la excelencia académica y profesional,

contribuyan al desarrollo y avance de la ciencia y la tecnologia.

Es decir, los miembros de la comunidad universitaria deben fomentar la
justicia social, la equidad y el respeto a los derechos humanos, de manera que los
miembros de la comunidad universitaria contribuyan al desarrollo y bienestar de la

sociedad, incentivando la justicia social, la equidad y el respeto a los derechos humanos.

En resumen, el Cédigo de Etica de la PUCE establece los principios y valores
que deben guiar la conducta de todos los miembros de la comunidad universitaria,

promoviendo un ambiente de respeto, colaboracion y responsabilidad.

Compromisos y deberes en relacion con el alumnado:
e Garantizar un ambiente de aprendizaje inclusivo y accesible para todos los
estudiantes, independientemente de sus capacidades o circunstancias individuales.
e Contribuir activamente al ejercicio efectivo del principio constitucional del
derecho a la educacién por parte del alumnado.
e Proporcionar recursos y apoyo adicional a aquellos estudiantes que lo necesiten
para asegurar su plena participacion en el proceso educativo.

e Promover la formacion integral del estudiante.



e Fomentar la participacion de los estudiantes en la vida académica y
extracurricular de la institucion, promoviendo su autonomia y desarrollo integral.

o Ofrecer programas educativos que no solo se centren en aspectos académicos,
sino que también promuevan el desarrollo personal, social y emocional de los
estudiantes.

e Fomentar la participacion en actividades extracurriculares que enriquezcan la
experiencia educativa y promuevan habilidades como el trabajo en equipo, el
liderazgo y la responsabilidad social.

e Brindar orientacion y apoyo individualizado a los estudiantes para que puedan

identificar y alcanzar sus metas personales y profesionales.

Comportamientos por observarse en las relaciones personales al interior de la institucion:

e Fomentar un ambiente de respeto mutuo donde se valoren las diferencias
individuales y se promueva la colaboracién y el trabajo en equipo.

e Contribuir a crear un ambiente de trabajo y estudio positivo, donde se reconozca y
celebre el mérito individual y se promueva un espiritu de camaraderia y amistad
entre todos los miembros de la comunidad universitaria.

e Garantizar que todas las personas con discapacidad tengan igualdad de
oportunidades en todos los aspectos de la vida universitaria, incluyendo el acceso
a la educacion, el empleo y la participacién en actividades sociales y culturales.

e Abstenerse de utilizar lenguaje ofensivo o irrespetuoso hacia los deméas miembros

de la comunidad universitaria.



e Mantener una apariencia personal y vestimenta adecuadas que reflejen el respeto
por las actividades académicas y profesionales que se llevan a cabo en la
universidad.

e Respetar la politica de no permitir el consumo o posesion de alcohol, drogas o
sustancias estupefacientes dentro de las instalaciones universitarias,
contribuyendo asi a mantener un ambiente seguro y saludable para todos los
miembros de la comunidad.

e Respetar la privacidad y confidencialidad de los deméas miembros de la
comunidad universitaria, absteniéndose de acceder o divulgar informacion
personal sin consentimiento, y evitando cualquier forma de intrusion en la

privacidad de los demas, ya sea fisica o digitalmente.

Compromisos y deberes en relacidn con la institucion educativa:
e Respetar y promover un ambiente de inclusién y diversidad
e Garantizar un trato respetuoso y digno a todos los miembros de la comunidad
universitaria, sin discriminacion por motivos como posicién, ideologia, religion,
etnia, sexo u orientacién sexual, enfermedad o discapacidad fisica o psiquica.
e Fomentar la aceptacion y valoracién de la diversidad dentro de la institucion,
promoviendo la igualdad de oportunidades y el respeto por las diferencias

individuales

Proteger la vida privada y la autonomia de los miembros:



Respetar la vida privada y las decisiones personales de los miembros de la
comunidad universitaria, sin embargo, fomentar la coherencia de vida con los
valores y la identidad institucional.

Garantizar un entorno donde se respete la autonomia y la libertad de pensamiento
de cada individuo, siempre que no afecte negativamente a la comunidad

universitaria ni viole las normas establecidas.

Garantizar la seguridad y la salud de la comunidad universitaria:

Establecer y mantener condiciones seguras en los espacios de estudio,
investigacion, trabajo o colaboracion, cumpliendo con la normativa vigente en
materia de seguridad y salud ocupacional.

Proporcionar formacion regular en seguridad y salud ocupacional, asi como
vigilancia y mantenimiento periddico de las instalaciones, equipos y bienes de la

institucion.

Promover la participacién y la asociacion:

Garantizar a todos los miembros de la comunidad universitaria el derecho de
asociacion y participacién conforme a la normativa vigente, respetando sus
obligaciones y compromisos para con la institucion.

Fomentar la participacién de los miembros en la vida universitaria, apoyando la
creacion y el funcionamiento de organizaciones estudiantiles y de otros grupos

que contribuyan al desarrollo integral de la comunidad universitaria.



Apoyar la vida familiar y la integracion social:
e Implementar medidas adecuadas para facilitar la conciliacion entre la vida
académica y familiar, especialmente para aquellos miembros de la comunidad
universitaria que tengan a su cargo hijos menores o familiares con discapacidad o
enfermedades cronicas.
e Proporcionar apoyo Yy recursos para promover la integracion social de todos los
miembros de la comunidad universitaria, reconociendo la importancia del

equilibrio entre la vida académica, laboral y personal.

Respetar el derecho a participar en actividades extracurriculares:
Reconocer y respetar el derecho de los miembros de la comunidad universitaria a
participar en actividades no académicas, siempre y cuando estas no interfieran con sus

funciones regulares ni comprometan la reputacion publica de la institucion.

Relacién con los valores institucionales:

e Contribuir activamente a la promocion de la mision, identidad y valores institucionales de
la universidad, colaborando en la creacion de un ambiente que refleje y fortalezca dichos
valores en todas las actividades y relaciones dentro de la comunidad universitaria.

e Comprometerse a vivir y promover los valores institucionales de responsabilidad ante Dios
y la sociedad, asi como el respeto a los derechos fundamentales del ser humano y de la
naturaleza, tanto en el &mbito personal como en el institucional.

e Velar por que todas las interacciones con las familias y tutores estén guiadas por estos



valores, garantizando un trato digno, no discriminatorio y respetuoso en todo momento.

e Colaborar con las familias y tutores para facilitar su integracién en la vida universitaria y
para brindarles el apoyo necesario en situaciones que afecten su vida familiar, como la
conciliacion entre la vida académica y familiar, especialmente en casos de tener a su cargo

hijos menores o familiares con discapacidad o enfermedades cronicas.

Compromisos y deberes en relacion con los compafieros:

e Esesperado que todos los integrantes de la comunidad universitaria actden de
manera coherente con la mision, identidad y valores de la PUCE, buscando
siempre el beneficio integral de las personas con las que interactian y a las que
sirven, asi como el de la sociedad en su conjunto. Deben evitar cualquier accion
que pueda causarles dafio. Especificamente, deben seguir detalladamente los
comportamientos establecidos en el presente Cédigo.

e Proporcionar un trato cortés y adecuado a todos los individuos que forman parte
de la comunidad universitaria, rechazando cualquier comportamiento que sea
humillante o que excluya a otros. En este sentido, nadie sera favorecido o
discriminado debido a su posicion social, ideologia, religién o creencias, origen
étnico, raza, nacionalidad, género u orientacion sexual, asi como tampoco por
enfermedad o discapacidad fisica o0 mental.

e LaPUCE respalda la vida familiar y la integracion social de todos los integrantes

de su comunidad universitaria. Se utilizaran los medios mas apropiados para



facilitar la asistencia necesaria a aquellos que cuiden de hijos menores o
familiares con discapacidad o enfermedades cronicas, siempre que sea factible.
Esto puede incluir ajustes en horarios, dias festivos, jornadas laborales reducidas

u otras medidas similares.

Compromisos y deberes en relacion con la profesion:

e |gualdad de posibilidades para participar en el avance de las funciones
fundamentales de la universidad, siguiendo las regulaciones establecidas por la
institucion.

e Reconocimiento y consideracion hacia las distintas perspectivas religiosas,
filosoficas, culturales o politicas presentes en la comunidad universitaria, asi
como la libertad para expresarlas abiertamente.

e Disponibilidad para el didlogo honesto como método preferido para resolver
conflictos o diferencias.

e Establecimiento de relaciones respetuosas y claras entre los integrantes de la
comunidad universitaria, evitando cualquier tipo de ambigiedad.

e Laexcelencia académica es la habilidad de superarse a uno mismo en el &mbito
académico y profesional con el objetivo de crecimiento personal y servicio a los
demas. La bdsqueda de la excelencia académica, expresada en el lema "ser mas
para servir mejor" (Magis), implica que el conocimiento y las habilidades
adquiridas se utilicen para beneficiar a la comunidad y contribuir a la

transformacion de la sociedad.



e Deseo de los profesores de mejorar continuamente sus habilidades y adaptar su
labor académica a una vision coherente del mundo.

e Los alumnos se esfuerzan por alcanzar un equilibrio entre su desarrollo personal,
profesional y su compromiso con el bienestar de la comunidad.

e Analisis constante de la interaccion entre la fe cristiana, el conocimiento y los

temas humanos.

Compromisos y deberes en relacidn con la sociedad:
e Reconocimiento y aprecio por la igualdad intrinseca de todos los seres humanos,

asi como por las diversas formas de diversidad que nos caracterizan.

Valoracion de los logros y méritos individuales, de acuerdo con las regulaciones

establecidas por la institucion.

Justificacion y ausencia de decisiones injustificadas por parte de las autoridades

universitarias.

Reconocimiento y consideracion hacia el magisterio social de la Iglesia 'y la

tradicion jesuita de fe, justicia y reconciliacion en estos temas.

La PUCE contribuira, conforme a su esencia y habilidades, a fomentar el

bienestar integral en el entorno natural y social en el que esté inserta.

Como institucion de educacion superior, la PUCE reconoce su responsabilidad de
cumplir rigurosamente con todas las obligaciones que le incumben tanto en el

ambito civil como en el eclesiastico.



Guia De Buenas Practicas

En la actualidad, las tecnologias de la informacién y las comunicaciones (TIC)
han impactado en todas las esferas de la vida y en particular en la educacion, donde es
frecuente encontrar propuestas de formacion en entornos mediados por estas
innovaciones. Asi, se presentan cursos y estrategias de formacion totalmente en linea (e-
learning, de modalidad mixta, es decir, modalidad presencial y modalidad a distancia)
mediada por las TIC. Recientemente, las de aprendizaje movil y aprendizaje ubicuo (m-

learning y u-learning, respectivamente por sus siglas en inglés).

Para el desarrollo de estas propuestas formativas se cuenta con numerosas
herramientas, con las que los docentes han disefiado sus cursos y elaborado las estrategias
y buenas practicas para lograr los objetivos formativos. En el trabajo se identifican

algunas de las buenas practicas que se utilizan en los entornos virtuales de formacion.

En los entornos virtuales de formacion, se aplican diversas practicas para alcanzar
objetivos educativos efectivos; esto incluye un disefio instruccional cuidadoso con
objetivos claros y actividades estructuradas, fomento de la interaccién y colaboracion
entre estudiantes, retroalimentacion constante sobre el progreso, uso de recursos variados
y accesibles, flexibilidad en el aprendizaje, evaluaciones auténticas alineadas con los
objetivos del curso y apoyo técnico y pedagogico. Estas practicas integradas permiten
crear experiencias de aprendizaje enriquecedoras y adaptadas a las necesidades de los

estudiantes.



8.1.

Justificacion

La implementacion de estas buenas practicas en entornos virtuales de formacion

se basa en varios puntos clave:

Efectividad Educativa. Estas practicas han demostrado ser efectivas para
facilitar el aprendizaje y alcanzar objetivos educativos en entornos virtuales. Un disefio
instruccional claro y estructurado, la interaccion entre estudiantes, la retroalimentacién
regular y otros elementos mencionados han sido asociados con mejores resultados de

aprendizaje.

Adaptacion a la era digital. En un mundo cada vez mas digitalizado, es esencial
que la educacion se adapte a las nuevas tecnologias y entornos virtuales. Estas practicas
aprovechan al maximo las herramientas y recursos disponibles en linea para ofrecer

experiencias de aprendizaje relevantes y actualizadas.

Inclusividad y accesibilidad. Las practicas mencionadas promueven la inclusion
y accesibilidad al permitir que los estudiantes participen de manera flexible y utilicen una

variedad de recursos adaptados a sus necesidades individuales.

Desarrollo de habilidades. Fomentar la interaccion, la colaboracion y la
autonomia en el aprendizaje ayuda a los estudiantes a desarrollar habilidades esenciales
para el siglo XXI, como el trabajo en equipo, la comunicacion efectiva y la resolucion de

problemas.



Mejora continua. La retroalimentacion constante y la evaluacion auténtica
permiten identificar areas de mejora y ajustar el enfoque educativo para satisfacer las

necesidades cambiantes de los estudiantes.

En resumen, la implementacion de estas practicas en entornos virtuales de
formacion se justifica por su efectividad para promover el aprendizaje significativo y

adaptado a las necesidades de los estudiantes en la era digital.

8.2.  Guia de Buenas Practicas para uso de la Plataforma Zoom

Preparacion y Configuracion:
e Verificar la conexidn a internet estable para evitar interrupciones durante la
reunion o clase.
e Realizar una prueba de audio y video antes de iniciar la reunién para asegurarse
de que funcione correctamente.
e Elegir un lugar tranquilo y bien iluminado, evitar las ventanas detras de la persona

para mejorar la visibilidad de la cdmara.

Durante la Sesion:
e Ingresar a la reunion minutos antes de la hora programada.
e Utilizar un fondo neutro o la funcién de fondo virtual de Zoom si es necesario,
manteniendo una buena presentacion personal y profesional.

e Mantener el micr6fono en silencio para minimizar el ruido de fondo.



Utilizar la funcion de levantar la mano en Zoom o esperar el turno para hablar,
esto ayuda a evitar interrupciones y asegura una comunicacion fluida.

Al momento de compartir pantalla es preferible tener abiertos solo los archivos y
aplicaciones que necesitara compartir antes de la reunién para evitar compartir
informacion sensible accidentalmente.

Mantener comunicacion constante con el estudiante procurando la motivacion por
diferentes vias.

No debe utilizarse una sola herramienta, sino disponer de varias opciones y
utilizarlas racionalmente.

Presentar los contenidos desde maltiples perspectivas tedricas y metodolégicas

para que los estudiantes desarrollen su pensamiento critico.

Interaccion y Compromiso:

Fomentar la participacion utilizando funciones interactivas como encuestas, salas
de descanso o la pizarra de Zoom.

Mantener el lenguaje corporal positivo y, en la medida de lo posible, mirar hacia
la camara al hablar para establecer contacto visual con los interlocutores, de ser el
caso.

Disefiar actividades de aprendizaje que contribuyan al resultado final esperado,

teniendo en cuenta la importancia de la retroalimentacion del estudiante.



e Determinar los conocimientos, experiencias previas, intereses, necesidades
personales y motivaciones que los estudiantes tengan y que estén relacionadas al

curso o actividad a desarrollar.

8.3.  Guia de Buenas Practicas en Comunicacion para Entornos Virtuales de

Aprendizaje, Centrandose En El Uso De Correo Electrénico:

Asunto Claro y Significativo:
e Utiliza un asunto descriptivo que resuma el contenido del correo electrénico y
capte la atencion del destinatario.

e Evita asuntos ambiguos o poco claros que puedan generar confusion.

Saludo y Despedida:
e Inicia el correo electronico con un saludo apropiado, utilizando el nombre del
destinatario si es posible.
e Finaliza el correo electronico con un cierre cordial, como "Saludos cordiales"” o

"Atentamente”, seguido de tu nombre.

Lenguaje y Tono:
e Utiliza un lenguaje formal y profesional en tus correos electrénicos, evitando
jergas o abreviaturas informales.

e Mantén un tono amable y respetuoso en todas tus comunicaciones.

Claridad y Concisién:



e Expresa tus ideas de manera clara y concisa, evitando la redundancia o
la ambigtedad.
e Organiza el contenido del correo electrénico en parrafos cortos y estructurados

para facilitar la lectura.

Revision y Edicion:
e Antes de enviar el correo electrdnico, revisa y edita el contenido para corregir
errores gramaticales, ortogréaficos o de formato.
e Asegurate de que la informacién proporcionada sea precisa y relevante para el

destinatario.

Adjuntos y Enlaces:
e Si adjuntas archivos o enlaces en el correo electrénico, aseglrate de que estén
correctamente etiquetados y sean pertinentes al contenido del mensaje.
e Evita enviar archivos grandes o innecesarios que puedan dificultar la entrega del

correo electrénico.

Respuesta Oportuna:
e Responde a los correos electronicos de manera oportuna, dentro de un plazo
razonable después de recibirlos.
e Si necesitas mas tiempo para proporcionar una respuesta completa, comunica esto

al remitente y establece expectativas sobre cuando se espera una respuesta.

Confidencialidad y Privacidad:



e Respeta la privacidad y confidencialidad de la informacion compartida a través
del correo electronico.
e Evita compartir informacion sensible o personal a menos que sea necesario y esté

permitido por las politicas de la institucion.

Uso Adecuado del CCy CCO:
e Utiliza los campos de "CC" y "CCO" de manera apropiada para incluir a los

destinatarios relevantes y evitar el envio de correos electrénicos innecesarios.

Seguimiento:
e Si es necesario, realiza un seguimiento del correo electrénico para asegurarte de
que el destinatario haya recibido y comprendido el mensaje.
e Utiliza las funciones de seguimiento de correo electrdnico si estan disponibles en

tu plataforma de correo electronico.

Al seqguir estas buenas préacticas, podras mejorar la eficacia y la calidad de tu

comunicacion por correo electronico en entornos virtuales de aprendizaje.

Plataforma Brightspace:
e Descripcion detallada de las caracteristicas principales de la plataforma
Brightspace, como la capacidad de crear clases virtuales, asignar tareas,

comunicarse entre estudiantes, comunicarse con los docentes y calificar el trabajo.



e Explicacion detallada de las diferentes secciones de Brightspace como: la bandeja

de entrada, el stream, las tareas y las calificaciones.

Buenas Practicas para Profesores:

e Enfatizar la importancia de establecer expectativas claras y comunicarlas a los
estudiantes desde el principio del curso.

e Sugerir estrategias para fomentar la participacion de los estudiantes, como realizar
preguntas abiertas, facilitar debates y utilizar herramientas interactivas.

e Proporcionar consejos para organizar el contenido del curso de manera logica y
accesible, utilizando etiquetas, categorias y carpetas.

e Detallar como proporcionar retroalimentacion efectiva a los estudiantes utilizando
las funciones de comentarios y calificaciones de Brightspace.

e Explorar las mejores practicas para utilizar herramientas de comunicacion como
los comentarios en las tareas, los mensajes directos y las conferencias virtuales

para mantener una comunicacioén fluida con los estudiantes.

Buenas Practicas para Estudiantes:

e Ofrecer recomendaciones para que los estudiantes participen activamente en las
discusiones en linea, cdmo responder a las preguntas de sus compafieros y aportar
ideas originales.

e Destacar la importancia de revisar regularmente el contenido del curso y

completar las tareas asignadas dentro de los plazos establecidos.



Proporcionar sugerencias para utilizar las herramientas de Brightspace de manera
efectiva, como la capacidad de adjuntar archivos, enviar mensajes y colaborar en
documentos compartidos.

Explicar como solicitar ayuda al profesor o a los compafieros de clase cuando sea
necesario y como utilizar los recursos disponibles para resolver problemas por si

mismos.

Manteniendo la Seguridad y Privacidad:

Detallar las medidas de seguridad que deben seguir los profesores y los
estudiantes para proteger la privacidad de la informacion personal y académica.
Proporcionar pautas para crear contrasefias seguras y proteger las cuentas de
Brightspace de accesos no autorizados.

Explicar como reportar incidentes de seguridad o comportamientos inapropiados,

como el acoso en linea o el uso indebido de la plataforma.

Recursos Adicionales:

Proporcionar enlaces a tutoriales en linea, videos instructivos y otros recursos
Utiles para ayudar a profesores y estudiantes a aprovechar al maximo la
plataforma Brightspace.

Recomendar libros, articulos y blogs relacionados con la ensefianza en entornos
virtuales y la comunicacion efectiva en linea.

Sugerir opciones de capacitacion adicional, como cursos en linea y talleres de

desarrollo profesional.



8.4.  Disefio de materiales educativos digitales.

Herramientas TIC utilizadas.

¢ Qué?
El contenido de la clase aborda el tema "Estilos de vida saludable”, centrandose
en habitos y précticas que promueven la salud fisica y mental de las estudiantes, en este

caso, las estudiantes que practican fatbol en la PUCE durante el primer semestre de 2024.

Para la cual se ha elaborado una planificacion, la cual se puede encontrar en el

siguiente enlace:

https://docs.google.com/document/d/1unW5IKZNhJ_6nxxYOuvDIlaklW94qir01l/e

dit?usp=sha ring&ouid=104792937531137211559&rtpof=true&sd=true

¢Para quién?
La clase y los recursos educativos digitales son disefiados y dirigidas a estudiantes
de educacion superior, dicho grupo esta conformado por 32 estudiantes de género

femenino, cuyas edades comprenden entre 18 y 25 afios.

Las estudiantes tienen acceso permanente a dispositivos moviles, usan diferentes
aplicaciones para tareas especificas ya sea de orden personal o académico lo que supone

que estan familiarizadas con recursos educativos tecnologicos.



¢Para qué?
Los recursos educativos digitales empleados permiten mejorar el proceso de
ensefianza - aprendizaje en un tema tan relevante para la sociedad en general y sobre todo
para la poblacion estudiantil femenina; considerando la complejidad de sus rutinas, las

exigencias fisicas a las que estan sometidas y los varios roles que desempefian a la vez.

Los docentes buscan a través de las herramientas digitales que los estudiantes
sean parte activa del aprendizaje y que este se convierta en un intercambio de ideas,

experiencias, vivencias promoviendo un aprendizaje significativo.

¢, Cémo?

Se propone trabajar con herramientas Brightspace, Google Forms, Genially,
Canva, Kahoot, Edpuzzle, Word Wall; que ofrecen una variedad de utilidades para crear
diapositivas, infografias, editar textos, editar videos y volverlos interactivos. La
interaccion constante en la educacion permite obtener la atencion del publico poniendo en
practica lo aprendido de manera inmediata lo que permite una retroalimentacion oportuna
por parte del docente. Promocionando un aprendizaje dindmico, colaborativo y efectivo
que ademas de aportar conocimientos desarrolle habilidades como la comunicacion,

colaboracion, resolucion de conflictos.

Lo que se espera es que los docentes a través del uso de recursos multimedia

creativos e innovadores ayuden a las estudiantes a comprender mejor los conceptos de la



tematica y retener la informacion de manera mas efectiva al usar varios estimulos de tipo

cognitivo sensorial.

¢ Cuando?
Se plantea distribuir el uso de estos materiales en una clase de 60 minutos de la

siguiente manera:

e Bienvenida 50 segundos

e Rutina de pensamiento (Antes Pensaba) (10)

e Video de Introduccion (3,27 minutos)

e Video de Estilo de Vida Saludable (3,3 minutos)

e Presentacion - Clase 1 (10 minutos)

e Infografia Estilo de Vida Saludable (5 minutos)

e Infografia Alimentacién y Actividad Fisica (5 minutos)
e Evaluacion Rutina de pensamiento cierre (10 minutos)
e Quiz de conocimientos (1,40)

e Entregable Mapa Mental (dias de entrega)

e Juego de cocimiento Une las parejas (5 minutos)

8.5.  Recursos digitales educativos

Contextualizacion:
El disefio de recursos digitales educativos esta dirigido a las alumnas de la

Pontificia Universidad Catolica del Ecuador (PUCE) en la ciudad de Quito, Provincia de



Pichincha. En este contexto, se ha implementado el uso de plataformas como Brightspace

y Zoom para facilitar las actividades que promuevan un estilo de vida saludable.

Mediante Zoom, se llevaran a cabo dos sesiones sincronas de 60 minutos, donde
se discutirdn temas relevantes y se realizaran actividades colaborativas que fomenten la
planificacién de un proyecto cooperativo orientado hacia la adopcion de habitos
saludables. Ademas, se aprovechara la plataforma Brightspace para complementar la
comprension de los temas tratados en las sesiones de Zoom, proporcionando material
adicional, recursos y herramientas para el aprendizaje autbnomo y la interaccion continua

entre las alumnas y el contenido del curso.

Este enfoque combina la flexibilidad de la educacién en linea con la interaccion
en tiempo real proporcionada por Zoom, asi como la organizacion y la gestion de
recursos de aprendizaje en Brightspace, con el objetivo de brindar una experiencia
educativa integral y efectiva que promueva un estilo de vida saludable entre las alumnas

de la PUCE.

8.5.1. Recursos digitales educativos planteados:

Los recursos digitales que apoyaran al proceso de ensefianza-aprendizaje de un

estilo de vida saludable en las futbolistas de la PUCE son:



Tabla 1 - Enfoque de aplicacion de recursos digitales

Conceptuales

Procedimentales

Actitudinales

Estilo de vida

Habitos

Alimentacién

Actividad Fisica

Habitos de suefio

Manejo de estrés

Relaciones sociales

Cuidado preventivo

de la salud

Consumo de

sustancias

En un video de bienvenida editado por
medio de la aplicacion de Cap Cut, se
presenta las integrantes y las actividades
iniciales, para continuar con las rutinas
de pensamiento planteadas, utilizadas en
Google Docs, ya que permite una mayor

interaccion de ideas.

El uso de infografias por medio de
Adobe llustrador y Genially, permitira
un mejor analisis del tema concreto, al
igual que los videos proyectados por

medio You Tube y Ed puzzle.

Junto a los quiz en kahoot se podra medir
los conocimientos vistos en la clase y en
los juegos interactivos en Wordwall,
brindan a las estudiantes el aprendizaje

interactivo y divertido; para culminar

Formulario de
preguntas de
metacognicion para

conocer su aprendizaje

Responsabilidad sobre
su estilo de vida.

Interés de mejorar su

estilo de vida.

Criterio y valoracion de

los resultados obtenidos

Retroalimentacion de
actividades segun sus
competencias

actitudinales

con los entregables y la encuesta de
satisfaccion en la plataforma Brightspace
brindando una experiencia integral desde

cualquier dispositivo

Nota. En esta tabla se muestra los diferentes planteamientos de los enfoques



8.6.  Planificacion Del Proyecto Cooperativo Y Sesiones Semanales

Tabla 2 - Formato De Planificacion Proyectos De Comprension
Disciplinario/Interdisciplinario/Transdisciplinario

¢Por qué estudiar una carrera profesional y
practicar un deporte requiere un tipo de

cuidado personal diferente?

¢Cudles son los recursos con los que cuenta
Hilos Conductores del Proyecto
cada estudiante para llevar un estilo de vida

saludable?

¢Qué medidas debo tomar para tener un estilo

de vida saludable en mi entorno?

Equilibrando el fatbol y los Libros:
Tépico Generativo Estrategias para un Estilo de Vida Saludable

en Futbolistas Universitarias

Los estudiantes comprenderan que...

Metas de Comprension
Que los habitos se adquieren cuando en su

vida se aplican las rutinas.




Que requieren de una buena alimentacion y
actividad fisica para tener una vida mas activa

y saludable.

Que la salud mental contempla varios
aspectos como: los habitos de suefio, manejo
de estrés, las relaciones sociales, el cuidado
preventivo de la salud y el consumo de

sustancias.

Nota. Esta tabla muestra los distintos hilos conductores y topicos generativos

8.7. Planificacion De Aula Semanal

Tabla 3 - Planificacion de primera sesion (Semana)

TIEMPOS ACTIVIDADES RESPONSABLES RECURSOS
50 segundos Bienvenida Doménica Alava Cap - Cut
Sesion 1

Introduccion

Rutina de

10 pensamiento (Antes _ _
Pensaba) Rita Molina

¢ Qué es para usted

Google docs




un estilo de vida

saludable?
3°27” Video d_e, Sabina Suarez Youtube
Introduccion
Tema
s Video de Estilo de . ,
3’3 Vida Saludable Sabina Suéarez Youtube - Edpuzzle
Presentacion - Clase
10° 1 - Estilo de vida Mercedes Aflamise Genially
saludable
Infografias
5 Estilo de Vida Mercedes Aflamise Adobe llustrador
Saludable
5 Ahm_entamgn_ y Mercedes Aflamise Adobe llustrador
Actividad Fisica
Evaluacién
, Rutina de ) )
10 pensamiento - cierre Rita Molina Google docs
1°40” Quizz de Stefani Bravo Kahoot

conocimiento

Entregable

Dias de entrega

Entregable mapa

Mental Stefani Bravo

Cualquier plataforma

Juego de Conocimiento

5’

Une las parejas Doménica Alava

Wordwall

Nota. Esta tabla indica cada uno de los pasos a seguir en la primera semana.



Tabla 4 - Planificacion de primera sesion (Semana)

Tiempos Actividades Responsables Recursos
Sesion 2
Introduccién
Rutina de
pensamiento (Antes _ _ Gooale d
10° Pensaba) Rita Molina 00gle docs
¢Qué es para ustedes
la salud mental?
1317 Video de Stefani Bravo Youtube
Introduccién
Tema
Presentacion - Clase . ,
5 - Estilo de vida Sabina Suarez Canva
saludable
Infografias
5 Problemas de malos Mercedes Afiamise Adobe Illustrator
habitos
Evaluacién
10’ Rutinq de Rita Molina Google docs
pensamiento
, . - Stefani Bravo Kahoot
2 Quizz conocimiento
10° Escalera de Rita Molina Google Form

Metacognicién




Entregable

Tiempos

Actividades Responsables

Recursos

Dias de entrega

Entregable mapa Stefani Bravo

Mental

Cualquier plataforma

Juego de Conocimiento

5 Ruleta de Conceptos Doménica Alava Wordwall
Anagrama
Encuesta
10° Encuesta de Stefani Bravo Plataforma Brightspace

Satisfaccion

Nota. Esta tabla indica cada uno de los pasos a seguir en la segunda semana.

8.8.  Preguntas de reflexion:

Las preguntas de reflexion desempefian un papel crucial en los proyectos

cooperativos, ya que sirven para varios propositos importantes:

Las preguntas de reflexion invitan a los participantes a analizar y evaluar el

proceso Y los resultados del proyecto desde diferentes perspectivas. Esto fomenta el

pensamiento critico al cuestionar suposiciones, identificar areas de mejora y considerar

multiples soluciones o enfoques.

Al reflexionar sobre su experiencia en el proyecto, los participantes pueden

conectar lo que han aprendido con sus conocimientos previos y experiencias, lo que



facilita el aprendizaje significativo. Las preguntas de reflexion les ayudan a internalizar

conceptos y habilidades de manera méas profunda.

Los objetos de conocimiento responden a la:

Adecuacion: implica la diversificacion de recursos para atender a diferentes
estilos de aprendizaje, permitiendo que los estudiantes elijan la forma que mejor se

adapte a sus necesidades individuales.

Idoneidad: implica seleccionar cuidadosamente los recursos tecnoldgicos que
mejor se alineen con los objetivos de aprendizaje y que faciliten la modelacion
cognoscitiva, permitiendo a los estudiantes construir su comprension de manera mas

efectiva

Necesidad: Esto puede implicar incorporar actividades interactivas y
colaborativas que permitan a los estudiantes aplicar sus habilidades tecnoldgicas de

manera creativa y significativa en el contexto educativo.

Interactividad: La interactividad también facilita la retroalimentacion inmediata
y personalizada, permitiendo a los estudiantes recibir orientacion y apoyo a medida que

avanzan en su aprendizaje.

Transferencia: Los objetos de conocimiento deben facilitar la transferencia de
habilidades y conocimientos a situaciones del mundo real, permitiendo a los estudiantes

aplicar lo que han aprendido en contextos diversos y relevantes.



Flexibilidad: Esto puede implicar ofrecer multiples opciones de acceso y uso de
los recursos, permitiendo a los estudiantes elegir el momento, el lugar y la forma en que

desean participar en el aprendizaje.

Preguntas durante el disefio:
¢El disefio de un proyecto cooperativo contribuye al aprendizaje significativo del

estudiante?

Si, el disefio de un proyecto cooperativo puede contribuir significativamente al
aprendizaje del estudiante. Al colaborar con otros, los estudiantes pueden desarrollar
habilidades de trabajo en equipo, comunicacion y resolucion de problemas, lo que
promueve un aprendizaje méas profundo y significativo. Ademas, la diversidad de ideas y
perspectivas en un entorno cooperativo puede enriquecer la experiencia de aprendizaje y

fomentar una comprension mas amplia de los temas tratados (Del Pozo, 2009)

¢Como puedo utilizar las opciones de grabacion y transmision de Zoom para

llegar a un publico mas amplio y difundir la clase a través de plataformas online?

Segun Khan (2024), es recomendable utilizar las funciones de grabacién de clases
y reuniones en Zoom para permitir a los estudiantes revisar el contenido en su propio
tiempo y ritmo, adaptando asi la experiencia de aprendizaje a sus necesidades

individuales.



¢Como se garantizara la evaluacion de la interdisciplinariedad en la creacion y

entrega de las sesiones informativas y materiales digitales?

La argumentacion, puede entenderse también como "la evaluacion del
conocimiento a partir de las pruebas disponibles™ (JIMENEZ-ALEIXANDRE; PUIG,
2010, p. 11) por ello, para que haya argumentacion, tiene que haber conocimiento
sometido a evaluacion, en este caso, conocimiento cientifico, y pruebas para confirmar o
refutar. La argumentacion puede realizarse en distintos contextos: teéricos, empiricos,
eleccién de modelos explicativos, toma de decisiones, confirmacion de predicciones o
evaluacion critica de enunciados, entre otros. En otras palabras, lo que se requiere es
desarrollar una competencia argumentativa, por medio de la plataforma digital

Brightspace para dar a conocer el proceso de desarrollo y efectividad del proyecto.

¢El Brightspace nos permite organizar las actividades de acuerdo
con la planificacion de un proyecto cooperativo para generar un

aprendizaje significativo?

Si, Brightspace puede ser una herramienta efectiva para organizar
actividades en el contexto de un proyecto cooperativo. Permite compartir
recursos, asignar tareas, facilitar la comunicacion entre los estudiantes y
proporcionar un espacio centralizado para colaborar y seguir el progreso del
proyecto. Al utilizar Brightspace de manera efectiva, los educadores pueden
estructurar y facilitar actividades que fomenten un aprendizaje significativo

dentro de un entorno cooperativo.



¢ Se puede utilizar rutinas de pensamiento para desarrollar un pensamiento

critico en los estudiantes?

Del Pozo (2009) afirma que “Desarrollan las capacidades de los
alumnos y hacen visible el pensamiento, la Dra. Lisa Verkerk en el congreso
Internacional de inteligencia maltiples organizado por el Colegio Monserrat
en mayo 2007, de centro en las rutinas de pensamiento desarrolladas en el
proyecto “Visible Thinking” y como estas ayudan a establecer modelos de

pensamientos en las aulas.” (p.67)

¢ Como podrian disefiarse y emplearse recursos didacticos de
manera efectiva para fomentar la adopcion de habitos saludables en
diferentes grupos demograficos, considerando aspectos como la

accesibilidad, la diversidad cultural y las preferencias individuales?

Para fomentar la adopcion de habitos saludables en diversos grupos
demogréficos, es crucial disefiar y utilizar recursos didacticos de manera
efectiva, considerando aspectos como la accesibilidad, la diversidad cultural y
las preferencias individuales. Esto implica desarrollar materiales que sean
facilmente accesibles para todos los grupos, teniendo en cuenta sus
necesidades especificas y adaptandose segun sea necesario. Ademas, es
importante incorporar elementos que reflejen la diversidad cultural de los

estudiantes, para que se sientan representados y motivados a participar. Por



altimo, es fundamental tener en cuenta las preferencias individuales de
aprendizaje, ofreciendo una variedad de recursos y enfoques para que cada
persona pueda encontrar lo que mejor se adapte a sus necesidades y estilos de
vida. De esta manera, se maximiza el impacto de los recursos didacticos en la

promocion de habitos saludables en diferentes segmentos de la poblacion.

¢ Cual es el impacto de la educacion en linea en la inclusion

educativa y los estilos de vida saludables?

Segun (Melo, Rosario y Bennasar, 2023) la influencia que ha tenido
las Tecnologias de la Informacion y Comunicacion en la Gltima década ha
crecido significativamente pues ayuda a la poblacién estudiantil a llevar
estilos de vida mas saludables al estar presentes en un sin numero de habitos
en el dia a dia, como son: aplicaciones mdviles que dan seguimiento a la
realizacion de actividades fisicas, alimentacién, actividades de ocio y

entretenimiento, programas en linea, blogs, redes sociales.

Material Multimedia

La mayoria de las estudiantes residen en areas urbanas y disponen de acceso
ilimitado a Internet, tanto en dispositivos mdviles como en demas dispositivos
tecnoldgicos (laptops, tablets, computadoras de escritorios) asi como un conocimiento

optimo en el uso de herramientas tecnoldgicas virtuales y se convierte en una estrategia



efectiva para llegar a una poblacion joven que actualmente esta ligada a la tecnologia la

mayor parte del tiempo.

Es a través de la creacion de contenidos educativos en forma de videos
interactivos, infografias, juegos en linea, Quizz, Google Forms, Google Docs,
presentaciones, que se hace énfasis para brindar la informacion bésica, definiciones,
recomendaciones o0 consejos acerca de la promocion de habitos de vida saludables:

ejercicios, alimentacion, manejo del estrés, higiene del suefio, entre otros.

Adicionalmente se busca socializar diferentes herramientas: aplicaciones o
plataformas especializadas en salud que permitan a las estudiantes llevar un seguimiento
de sus hébitos diarios y establecer metas alcanzables e instaurar adecuadamente habitos

saludables y tener motivacion constante.

En definitiva, se busca aprovechar los beneficios que nos brindan las herramientas
tecnoldgicas disponibles para educar y promover estilos de vida saludables y no
solamente llegar al publico estudiantil, sino que a través del mismo se llegue a la

sociedad en general.

Manifiesto
Se propone el uso de diferentes herramientas tecnoldgicas que van desde la
realizacion de un Quizz en la aplicacion Kahoot hasta una clase en linea por medio de la

plataforma zoom, accediendo a informacion de calidad de manera rapida y eficaz,



pudiendo hacerlo desde cualquier lugar y momento, adaptandose a la disponibilidad de

tiempo de las estudiantes.

De igual forma se personaliza el aprendizaje, adaptando los recursos educativos
digitales a las necesidades de la poblacion estudiantil, ofreciendo actividades que sean
interactivas, novedosas, creativas, pero sobre todo educativas. El beneficio del
aprendizaje en linea es que si existen dudas el docente tiene la facilidad de brindar

acompafiamiento oportuno, ver el progreso y evaluar el desempefio de manera eficiente.

Asi mismo, fomentamos el uso 6ptimo de las nuevas tecnologias, el aprendizaje

continuo y el constante desarrollo de habilidades en la era digital.

Para la explicacién de esta actividad se van a utilizar las herramientas que se
detallan a continuacion: Brightspace, Google Forms, Google Docs, Canva, Genially,

Kahoot, y Ed-puzzle, Cap Cut, Word Wall.
Guion multimedia 1

Titulo: Bienvenida

Descriptivo: Video de Bienvenida realizado en aplicacién Cap Cut, en el cual se
presenta al equipo maestrante y se exponen las actividades a realizar dentro del

proyecto de estilos de vida saludables y las herramientas Tics a utilizar.

Base didactica: Por medio de la proyeccién de los videos se busca



dar a conocer el acompafiamiento al estudiantado sobre la
implementacidn de un sistema de estilos de vida saludable a sus
actividades extracurriculares, de igual manera promover el sentido
critico - reflexivo para construir el conocimiento en base al
planteamiento del problema actual y el analisis de respuestas
positivas que promuevan los estilos de vida saludables.
Tipo de recurso: Videos interactivos.
Parametrizacion: Video 1 de duracion aproximada (50 segundos)
- Presentacion del equipo: 00:50 segundos
- Cap - Cut: Presentacion del grupo de trabajo

https://drive.google.com/file/d/1vn HsKjO1lrcluLIlbEu2m6fqqu60qg

WTbP/view?usp=drive link

Guion multimedia 2

Titulo: Rutina de pensamiento (Antes Pensaba)

Descriptivo: Se utilizara Google Docs para que las estudiantes llenen la rutina de
pensamiento “Antes Pensaba - Ahora Pienso”, contestando la siguiente pregunta

¢Qué es para usted un estilo de vida saludable?

Base didactica: Por medio de la rutina de pensamiento que es una estrategia
cognitiva breve y facil de aplicar, que busca ampliar y profundizar el

pensamiento de las estudiantes.

Tipo de recurso: Google Docs


https://drive.google.com/file/d/1vn_HsKjQ1rc1uLlbEu2m6fqqU6OgWfbP/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1vn_HsKjQ1rc1uLlbEu2m6fqqU6OgWfbP/view?usp=drive_link

Parametrizacion: Hoja de Google Docs en la cual se debe responder a la
pregunta sobre ¢Qué es para usted un estilo de vida saludable?
- Tienen una duracion de 5 minutos
Enlace para ingresar a la rutina de pensamientos (antes
pensaba).
https://docs.google.com/doc ument/d/1J0QeAVVPp7D9l

2UD030TN8Cwo10mFkP_ yNKZFmDoSP8/edit?usp=s haring

Conclusiones

Google Docs es una herramienta de procesamiento de textos
en linea desarrollada por Google. Permite a los usuarios crear, editar
y colaborar en documentos de texto de manera simultanea en tiempo
real, lo que facilita la colaboracion en proyectos entre equipos

distribuidos geograficamente

Guion multimedia 3
Titulo: Video de Introduccion
Descriptivo: Video de reflexivo sobre “La eleccion de tus habitos te definen
(animacion)”
Base didactica: Por medio de la proyeccion de los videos se busca
dar a conocer el acompafiamiento al estudiantado sobre la

implementacion de un sistema de estilos de vida saludable a sus



actividades extracurriculares, de igual manera promover el sentido

critico - reflexivo para construir el conocimiento en base al

planteamiento del problema actual y el andlisis de respuestas

positivas que promuevan los estilos de vida saludables.

Tipo de recurso: Videos interactivos.

Parametrizacion: Video 2 de duracion aproximada (50 segundos)
- Duracién: 3,27 segundos

Enlace para ingresar a la rutina de pensamientos (antes pensaba).

- https://www.youtube.com /watch?v=1LKNEmMTKL KO

Guion multimedia 4
Titulo: Estilos de vida saludable y nutricion
Descriptivo: Video acerca de la definicion de salud y consejos basicos sobre la
promocion de habitos para un estilo de vida saludable. La interactividad con el
estudiantado se muestra a través de preguntas de opcion multiple y preguntas
abiertas que se presentan en el transcurso del video Base didactica: Contenido
conceptual sobre la promocion de estilos de vida saludable, para concientizar a la
poblacién universitaria sobre los beneficios a corto y largo plazo en el bienestar
general.
Tipo de recurso: Video interactivo, preguntas abiertas y de opcion multiple.

Parametrizacion: Video de duracion aproximada (3 minutos) en el que se



presentan cinco preguntas.
e Primera pregunta: 00:19 segundos
e Segunda pregunta: 00:42 segundos
e Tercera pregunta: 01:26 segundos
e Cuarta pregunta: 02:01 segundos
e Quinta pregunta: 02:49 segundos

Enlace para ver el video de YouTube estilos de vida saludable y nutricion

https://www.youtube.com/watch?v=xlyxhNleJsghttps://www.youtube.com/watch

?v =xlyxhNleJsg
Edpuzzle: estilos de vida saludable y nutricion
https://edpuzzle.com/assignments/65f8c29dddc67ae3a530554f/watch
Conclusiones:
Edpuzzle es una herramienta muy intuitiva al momento de volver un video
normal en un video interactivo con el estudiante, sobre todo porque se pueden
presentar preguntas abiertas en donde se persigue estimular el pensamiento
critico del estudiante; preguntas de opcion multiple que incentivan al estudiante
a estar en alerta al mirar el video y responder acertadamente, ademas de tener la
posibilidad de agregar notas si el caso lo amerita para poner énfasis en alguna
parte del video. Es una herramienta de gran uso, sobre todo por su baja
complejidad para ejecutar y plantear preguntas especificas, las que el docente

crea conveniente para reforzar el conocimiento de la tematica tratada.



Guion multimedia 5
Titulo: Presentacion Genially
Tipo de recurso: Texto e imagenes se utiliza Genially para presentar la clase y el
contenido conceptual.
Descriptivo: Se realiza una presentacion en Genially con temas tales como:
Habitos de vida saludable, prevenir, tratar y revertir enfermedades.
Parametrizacion: El tiempo de la presentacién es de 5 minutos, se compartira en
la pantalla lo que contiene Genially con temas como: Habitos de vida saludable,
prevenir, tratar y revertir enfermedades.
Base didactica: Contenido conceptual y recomendaciones para llevar un estilo de
vida saludable. Tipo de recurso o actividad: Imégenes y texto
Archivador: - Imagenes - Texto Enlaces al material:

Enlace para ver las infografias

https://view.genially.com/65f85762f71b440014ef25c0/interactive-content-

habitos-saludables

Conclusiones: Genially ofrece herramientas intuitivas que permiten rastrear y
documentar la historia familiar, facilitando la adicion de fotos, documentos y
detalles biograficos. Ademas, Genially permite la colaboracion entre familiares,
proporcionando un espacio comun donde todos pueden contribuir a la
construccidn del arbol genealdgico, fortaleciendo los lazos familiares y

preservando la herencia cultural para futuras generaciones.


https://view.genially.com/65f85762f71b440014ef25c0/interactive-content-habitos-saludables
https://view.genially.com/65f85762f71b440014ef25c0/interactive-content-habitos-saludables

Guion multimedia 6
Titulo: Infografias
Tipo de recurso: Texto e imagenes se utiliza Genially para presentar la clase y el
contenido, y también se usa Adobe Illustrator para hacer los afiches tamafio A3,
que se compartiran como imagenes y se imprimiran en para compartirlas en la
universidad.
Descriptivo: En los afiches tamafio A3, se comparte informacion sobre el estilo
de vida saludable, la definicion, el énfasis, a quién se lo considera paciente, el
acompariamiento, los cambios y el entorno. Se resumen los habitos que le
permitiran mejorar el estilo de vida saludable 6 de ellos se resumen en breves
consejos para los consumidores. Ademas, se dara a conocer sobre los problemas
de los malos habitos de vida, alimentacion, no realizar actividad fisica, combatir
el estrés y la consecuencia del aislamiento. La presentacion de Genially contiene
informacion de habitos, alimentacion y actividad fisica.
Parametrizacion: El tiempo de la presentacion es de 5 minutos, se compartird en
la pantalla lo que contiene Genially con temas como: Identificar habitos que
causan enfermedades, comer de forma saludable, realizar actividades fisicas,
realizar actividad fisica, control de estrés, mejorar relaciones interpersonales,
mejora habitos de suefios, suspender abuso de sustancias, ser constante y apreciar
resultados. Datos preocupantes, medicina del estilo de vida saludable
Base didactica: Contenido conceptual y recomendaciones para llevar un estilo de

vida saludable. Tipo de recurso o actividad: Iméagenes y texto



Archivador: - Iméagenes - Texto Enlaces al material:

Enlace para ver las infografias

https://drive.google.com/drive/folders/l_ZRHNIMGTBISHEgFQRGI23gdRqTS
VyB-

Conclusiones: En conclusion, la combinacion de texto e iméagenes a través de
recursos como Genially y Adobe Illustrator ofrece una poderosa herramienta para
comunicar y promover un estilo de vida saludable de manera efectiva. La
utilizacion de afiches tamafio A3 permite compartir informacion clave sobre
habitos saludables, problemas asociados con malos habitos de vida, y
recomendaciones para mejorar la calidad de vida. La presentacion en Genially,
complementada con imagenes y texto, proporciona una vision mas dinamica e

interactiva de los conceptos relacionados con la salud.

Guion multimedia 7

Titulo: Rutina de Pensamiento (Ahora pienso)

Descriptivo: Se utilizara Google Docs para que las estudiantes llenen la rutina de
pensamiento “Antes Pensaba - Ahora Pienso”, contestando la siguiente pregunta

¢Qué es para usted un estilo de vida saludable?

Base didactica: Por medio de la rutina de pensamiento que es una estrategia
cognitiva breve y facil de aplicar, que busca ampliar y profundizar el

pensamiento de las estudiantes.

Tipo de recurso: Google Docs



Parametrizacion: Hoja de Google Docs en la cual se debe responder a la
pregunta sobre ;Qué es para usted un estilo de vida saludable?
- Tienen una duracion de 5 minutos

Enlace para ingresar a la rutina de pensamientos (antes pensaba).

https://docs.google.com/document/d/1J00QeAVVPp7D912UD0o30TN8Cwo10mFk

P YyYNKZFmDoSP8/edit

Conclusiones
Google Docs es una herramienta de procesamiento de textos en linea desarrollada
por Google. Permite a los usuarios crear, editar y colaborar en documentos de texto de
manera simultanea en tiempo real, lo que facilita la colaboracion en proyectos entre

equipos distribuidos geograficamente

Guion multimedia 8
Titulo: Quiz de conocimientos
Tipo de recurso: Quiz de conocimientos previos, realizado en la
aplicacion Kahoot con imagenes ilustrativas recolectadas de la
misma aplicacion.
Descriptivo: Con este recurso se trata de evaluar el nivel de
comprension y conciencia que tienen las estudiantes que practican
fatbol femenino de la PUCE, sobre préacticas saludables en su vida
diaria.

Parametrizacion: Se incluyen 5 preguntas abiertas.


https://docs.google.com/document/d/1J0QeAVvPp7D9l2UDo3OTN8Cwo10mFkP_yNKZFmDoSP8/edit
https://docs.google.com/document/d/1J0QeAVvPp7D9l2UDo3OTN8Cwo10mFkP_yNKZFmDoSP8/edit

Tienen una duracién de 110 segundos, dando un total de 1 minuto 50 segundos en

todo el quiz.

Base didéactica: Contenido novedoso y creativo, al presentarse en
forma de quiz no convencional, crea un entorno propicio para que
los estudiantes se familiaricen con la temética de habitos saludables
de una manera creativa.

Tipo de recurso o actividad: Quiz de conocimientos previos, con
preguntas de opcion multiple como de verdadero y falso, incluye
imagenes ilustrativas referentes al tema a tratar.

Archivador:

- Imégenes

- Texto

Enlaces al material:

- Enlace para ingresar al quiz de conocimientos.

https://kahoot.it/challenge/0752810?challenge-id=b53ed97a-78ed-483d-a448-

d326bcb179ad 1716953417166
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Conclusiones

Utilizar Kahoot como recurso educativo ofrece una forma
innovadora y dinamica de involucrar a los estudiantes en su
proceso de aprendizaje. A través de juegos interactivos y
cuestionarios personalizables, Kahoot no solo fomenta la
participacion activa de los estudiantes, sino que también les
brinda la oportunidad de aprender de manera divertida y
colaborativa. La plataforma Kahoot se presenta como una
herramienta efectiva para motivar a los estudiantes, evaluar su
comprension de los temas y promover un ambiente educativo

interactivo y enriquecedor.

Guion multimedia 9

Titulo: Mapa mental

Descriptivo: Los estudiantes pueden utilizar varias plataformas para hacer un

mapa mental sobre el estilo de vida saludable, los habitos, alimentacién, habitos



de suefio, manejo de estres, relaciones sociales, cuidado preventivo de la salud,
consumo de sustancias.
Base didactica: Los mapas mentales son herramientas visuales utilizadas para

organizar, estructurar y representar informacién de manera gréafica.
Tipo de recurso: Software, aplicaciones o plataformas en linea

Parametrizacion: deben representar los conceptos de los temas aprendidos.
- Tienen una semana para hacer el mapa mental y subirlo a la
plataforma

Conclusiones

Los mapas mentales son herramientas visuales para organizar y representar
informacidn de manera grafica. Ademas, al considerar el tipo de recurso
recomendado (software, aplicaciones o plataformas en linea), se enfatiza la
versatilidad y accesibilidad de los mapas mentales, lo que los hace adecuados
para ser utilizados por estudiantes de diversas edades y niveles de habilidad para

dar a conocer su aprendizaje de los temas tratados en las sesiones sincrénicas.

Guion multimedia 10

Titulo: Juego de conocimiento

Descriptivo: Las estudiantes podran acceder a la informacion de forma
interactiva poniendo en practica su agilidad mental y creatividad en esta

plataforma que dispone de diferentes juegos interactivos para poner la



imaginacion a volar.

Base didactica: Por medio de los juegos interactivos, los estudiantes pueden

desarrollar sus destrezas cognitivas a medida que se divierten aprendiendo.
Tipo de recurso: Wordwall

Parametrizacion: Ruleta aleatoria: segun el item asignado al azar en la ruleta
deben mencionar un habito saludable - Juego de parejas: se unifican las palabras
y sus conceptos - Anagrama: se ordenan las letras y se identifica los malos
habitos.

- Tienen una duracion de 5 minutos
Enlace para ingresar a los juegos interactivos ( Wordwall)

- Anagrama

https://drive.google.com/file/d/1PT WdR Aj7FyMkJRIrfOWsPosCczOQZxm /view?usp=dri

vesdk
- Juego de parejas

https://drive.google.com/file/d/IAAZpwrZgRQ0jY fpazwlxe-

igcubrZFLo/view?usp=drivesdk

- Ruleta aleatoria

https://drive.google.com/file/d/1tNXbtgMgCOaYyDgRIa7kayAhCTI2 i-

j/view?usp=drivesdk



https://drive.google.com/file/d/1PT_WdR_Aj7FyMkJRrf0WsPosCczQZxm_/view?usp=drivesdk
https://drive.google.com/file/d/1PT_WdR_Aj7FyMkJRrf0WsPosCczQZxm_/view?usp=drivesdk
https://drive.google.com/file/d/1AAZpwrZgRQ0jYfpazwIxe-iqcubrZFLo/view?usp=drivesdk
https://drive.google.com/file/d/1AAZpwrZgRQ0jYfpazwIxe-iqcubrZFLo/view?usp=drivesdk
https://drive.google.com/file/d/1tNXbtgMgCOaYyDgRlq7kayAhCTl2_i-j/view?usp=drivesdk
https://drive.google.com/file/d/1tNXbtgMgCOaYyDgRlq7kayAhCTl2_i-j/view?usp=drivesdk

Conclusiones

WordWall es una plataforma que permite crear actividades
personalizadas (juegos) para el aula de forma interactiva y dinamica,
no obstante, permite evaluar el conocimiento creativo de una forma

divertida.

8.10. Sesi6n 2

Guion multimedia 1

Titulo: Rutina de pensamiento (Antes Pensaba)

Descriptivo: Se utilizara Google Docs para que las estudiantes llenen la rutina de
pensamiento “Antes Pensaba - Ahora Pienso”, contestando la siguiente pregunta

¢ Qué es para usted la salud mental?

Base didactica: Por medio de la rutina de pensamiento que es una estrategia
cognitiva breve y facil de aplicar, que busca ampliar y profundizar el

pensamiento de las estudiantes.
Tipo de recurso: Google Docs

Parametrizacion: Hoja de Google Docs en la cual se debe responder a la

pregunta sobre ;Qué es para usted la salud mental?

- Tienen una duraciéon de 5 minutos, dando un total de 1

minuto 50 segundos en todo el quiz.



Enlace para ingresar a la rutina de pensamientos (antes pensaba).

https://docs.google.com/document/d/104YWEOSNBK4LAey39 K1oGlY9qdby
aMB8CO0t7zXQMKc/edit

Conclusiones

Google Docs es una herramienta de procesamiento de textos
en linea desarrollada por Google. Permite a los usuarios crear, editar
y colaborar en documentos de texto de manera simultanea en tiempo
real, lo que facilita la colaboracion en proyectos entre equipos

distribuidos geograficamente

Guion multimedia 2
Titulo: Video de Introduccion
Descriptivo: Video de reflexivo sobre “Como ser mas feliz | Casi Creativo”
Base didactica: Por medio de la proyeccién de los videos se busca
dar a conocer al estudiantado sobre la salud mental forma parte de
un estilo de vida saludable y como poder acoplarse a sus actividades
extracurriculares, de igual manera promover el sentido critico -
reflexivo para construir el conocimiento en base al planteamiento
del problema actual y el analisis de respuestas positivas que
promuevan los estilos de vida saludables.

Tipo de recurso: Videos interactivos.



Parametrizacion: Video 1 de duracion aproximada (1,31 segundos)
- Duracién: 1,31 segundos
Enlace para ingresar al video introductorio - “Como ser mas feliz | Casi

Creativo”

- https://www.youtube.com /watch?v=1LKNEmMTKL KO

Guion multimedia 3
Titulo: Clase 2 - Estilos de vida saludables
Descriptivo: Presentacion en Canva sobre los distintos aspectos que se deben
tomar en cuenta para tener un estilo de vida saludable, dentro de la presentacion
se han incluido algunos videos interactivos.
Base didactica: Contenido conceptual sobre los distintos habitos a tomar en
cuenta dentro de un estilo de vida saludable, para concientizar a la poblacion
universitaria sobre los beneficios a corto y largo plazo en el bienestar general.
Tipo de recurso: Presentacion interactiva en Canva.
Parametrizacion: Presentacion interactiva de duracion aproximada (15 minutos)
Duracion: 15 minutos

Enlace para ver la presentacion en Canva sobre estilos saludables

https://www.canva.com/design/DAGFN5IUHBA/3psSYbMVXrZNTbWSvadeEA/view?ut

m_content=DAGFN5IUHBA&utm_campaign=designshare&utm_medium=Ilink&utm_sour

ce=editor


https://www.canva.com/design/DAGFN5IUHBA/3psSYbMVXrZNTbWSvqdeEA/view?utm_content=DAGFN5IUHBA&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAGFN5IUHBA/3psSYbMVXrZNTbWSvqdeEA/view?utm_content=DAGFN5IUHBA&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAGFN5IUHBA/3psSYbMVXrZNTbWSvqdeEA/view?utm_content=DAGFN5IUHBA&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor

Conclusiones:
En el proceso de ensefianza-aprendizaje, Canva es una herramienta muy
utilizada ya que permite crear recursos interactivos e innovadores, que facilitan

la comprension de conceptos y fomentan la participacion de los estudiantes.

Guion multimedia 4
Titulo: Infografia
Tipo de recurso: Texto e imagenes se utiliza Genially para presentar la clase y el
contenido, y también se usa Adobe Illustrator para hacer los afiches tamafio A3,
que se compartiran como imagenes y se imprimiran en para compartirlas en la
universidad.
Descriptivo: En los afiches tamafio A3, se comparte informacion sobre los
problemas de malos habitos, la definicion, el énfasis, a quién se lo considera
paciente, el acompafiamiento, los cambios y el entorno. Se resumen cuatro
problemas principales sobre los malos habitos y como evitarlos. Ademas, se dara
a conocer sobre los problemas de los malos habitos de vida, alimentacién, no
realizar actividad fisica, combatir el estrés y la consecuencia del aislamiento.
Parametrizacion: El tiempo de la presentacion es de 5 minutos, se identificarlos
malos habitos que causan enfermedades.
Base didactica: Contenido conceptual y recomendaciones para evitar los malos
habitos.

Tipo de recurso o actividad: Imagenes y texto



Archivador: - Iméagenes - Texto Enlaces al material:
Enlace para ver la infografia

https://drive.google.com/file/d/1B5u35 7r6 XOHJKk8UMKQ J210e2zUJr53/view

Conclusiones: En conclusién, la combinacion de texto e imagenes a través de
recursos como Genially y Adobe Illustrator ofrece una poderosa herramienta para
comunicar y promover un estilo de vida saludable de manera efectiva. La
utilizacion de afiches tamafio A3 permite compartir informacién clave sobre
habitos saludables, problemas asociados con malos habitos de vida, y
recomendaciones para mejorar la calidad de vida. La presentacion en Genially,
complementada con imagenes y texto, proporciona una vision mas dindmica e

interactiva de los conceptos relacionados con la salud.

Guion multimedia 7

Titulo: Rutina de Pensamiento (Ahora pienso)

Descriptivo: Se utilizara Google Docs para que las estudiantes llenen la rutina de
pensamiento “Antes Pensaba - Ahora Pienso”, contestando la siguiente pregunta

¢Qué es para usted un estilo de vida saludable?

Base didactica: Por medio de la rutina de pensamiento que es una estrategia
cognitiva breve y facil de aplicar, que busca ampliar y profundizar el

pensamiento de las estudiantes.
Tipo de recurso: Google Docs

Parametrizacion: Hoja de Google Docs en la cual se debe responder a la


https://drive.google.com/file/d/1B5u35_7r6XOHJk8UMkQ_J2I0e2zUJr53/view

pregunta sobre ¢Qué es para salud mental?

- Tienen una duracion de 5 minutos
Enlace para ingresar a la rutina de pensamientos (antes
pensaba).

https://docs.google.com/document/d/104YWEOSNBK4LAey39 K1loGl

Y9qdbyaM8C0t7zXOQMKc/edit

Conclusiones

Google Docs es una herramienta de procesamiento de textos
en linea desarrollada por Google. Permite a los usuarios crear, editar
y colaborar en documentos de texto de manera simultanea en tiempo
real, lo que facilita la colaboracion en proyectos entre equipos

distribuidos geograficamente.

Guion multimedia 8
Titulo: Quiz de conocimientos
Tipo de recurso: Quiz de conocimientos previos, realizado en la
aplicacion Kahoot con iméagenes ilustrativas recolectadas de la
misma aplicacion.
Descriptivo: Con este recurso se trata de evaluar el nivel de

comprension y conciencia que tienen las estudiantes que practican


https://docs.google.com/document/d/104YwEOSNBK4LAey39__K1oGlY9qdbyaM8C0t7zXQMKc/edit
https://docs.google.com/document/d/104YwEOSNBK4LAey39__K1oGlY9qdbyaM8C0t7zXQMKc/edit

fatbol femenino de la PUCE, sobre préacticas saludables en su vida
diaria.

Parametrizacion: Se incluyen 5 preguntas abiertas.

Tienen una duracion de 110 segundos, dando un total de 1 minuto

50 segundos en todo el quiz.

Base didactica: Contenido novedoso y creativo, al presentarse en
forma de quiz no convencional, crea un entorno propicio para que
los estudiantes se familiaricen con la temética de habitos saludables
de una manera creativa.

Tipo de recurso o actividad: Quiz de conocimientos previos, con
preguntas de opcion multiple como de verdadero y falso, incluye
imagenes ilustrativas referentes al tema a tratar.

Archivador:

- Imégenes
- Texto

Enlaces al material:

- Enlace para ingresar al quiz de conocimientos.

https://kahoot.it/challenge/01288283?challenge-id=b53ed97a-78ed-483d-a448-

d326bcb179ad 1716953597619



https://kahoot.it/challenge/01288283?challenge-id=b53ed97a-78ed-483d-a448-d326bcb179ad_1716953597619
https://kahoot.it/challenge/01288283?challenge-id=b53ed97a-78ed-483d-a448-d326bcb179ad_1716953597619

Cddigo QR

Conclusiones

Utilizar Kahoot como recurso educativo ofrece una forma
innovadora y dinamica de involucrar a los estudiantes en su
proceso de aprendizaje. A través de juegos interactivos y
cuestionarios personalizables, Kahoot no solo fomenta la
participacion de los estudiantes, sino que también les brinda la
oportunidad de aprender de manera divertida y colaborativa. La
plataforma Kahoot se presenta como una herramienta efectiva
para motivar a los estudiantes, evaluar su comprension de los
temas y promover un ambiente educativo interactivo y

enriquecedor.

Guion multimedia 9

Titulo: Mapa mental



Guion multimedia 10

Titulo: Juego de conocimiento

Guion multimedia 11

Titulo: Escalera de la Metacognicién

Descriptivo: En este contexto, se ha implementado el uso de la plataforma Google Forms
para realizar el cuestionario de reflexion donde se trabajara con cuatro preguntas
metacognitivas abiertas sobre el tema “Estilo de vida saludable”. Sesion sincronica que

tendra una duracion de 10 minutos.

Base didactica: Proporcionar el enlace disponible de la herramienta Google Forms, lo
que permite una facil distribucion y recopilacion de respuestas por parte de las estudiantes
para que reflexionen acerca del estilo de vida saludable de acuerdo a las preguntas de la

escalera metacogpnitiva.

Tipo de recurso: Cuestionario de reflexion con un modelo de preguntas abiertas.

Parametrizacion: Cuestionario con reflexion de (10 minutos) para responder las cuatro

preguntas cada una de ellas con un tiempo estipulado:

- Primera pregunta: 03:30 segundos

- Segunda pregunta: 03:30 segundos

- Tercera pregunta: 03:30 segundos



- Cuarta pregunta: 03:30 segundos

Archivador: - Preguntas de la escalera metacognitiva.

- Google Forms: Escalera de la Metacognicion

Enlace al material: https://forms.gle/nJop6JVg4RvxbM5x5

Conclusiones

Google Forms es una herramienta tecnolégica que ofrece dinamismo y es muy
facil de usar ya que permite recopilar respuestas de manera organizada y eficiente.
Ademas, la posibilidad de crear preguntas interactivas y variadas, facilita la reflexion y
participacion activa de las estudiantes, promoviendo un aprendizaje mas profundo y
significativo. También la capacidad de distribuir el cuestionario de forma remota y
recopilar datos en tiempo real permite una mayor flexibilidad y adaptacion a las

necesidades de los participantes.

Finalmente utilizar Google Forms para este propésito brinda una solucion préctica
y efectiva para promover la conciencia y comprension de habitos saludables entre las

estudiantes.

A través de preguntas reflexivas y desafiantes, buscamos estimular el
pensamiento critico y la participacion tanto en las clases sincronas como asincronas, el

uso adecuado de Google Forms y otras herramientas tecnolégicas, ayuda a transformar el


https://forms.gle/nJop6JVg4RvxbM5x5

aula en un espacio de aprendizaje que refuerza los habitos saludables de las

participantes de la PUCE.

Se disefiardn materiales acordes a la tematica planteada.

Es decir, de qué todos esos materiales ayudaron a solventar un problema.

8.11. Plataformas de Gestién en Entornos Virtuales

Aspectos previos a tener en cuenta
Se describen los aspectos previos e identificamos cuestiones claves para promover
un Estilo de Vida Saludable en las estudiantes que forman parte del equipo de futbol de la

PUCE, se utilizaran recursos digitales que ayuden a la comprensién del tema.

Componentes que intervienen en el proceso educativo
Las asistentes a esta formacion seran las estudiantes del equipo de fatbol de

primer semestre de la Pontificia Universidad Catolica del Ecuador (PUCE).

Seran responsables de la accidn educativa los maestrantes de Educacién con
mencidn en gestion del aprendizaje mediado por TIC; la docencia se llevara a cabo a
través de la plataforma Brightspace y Zoom, combinando sesiones sincronas y asincronas
con diferentes actividades para reforzar los conocimientos respecto a la promocion de

estilos de vida saludables.

Cuestiones pedagdgicas a tener en cuenta
Esta accion educativa inicia la metodologia del aprendizaje experiencial (learning

by doing), asi las alumnas desarrollan competencias y adquieren conocimientos, mejoran



el pensamiento critico y creativo; ademas se fomenta en ellas el sentido de cooperacion
como miembro de un equipo para alcanzar una meta comun con la experiencia del trabajo

cooperativo.

Mediante esta metodologia, los alumnos desarrollan competencias y adquieren
conocimientos, mejoran el pensamiento critico y creativo y se fomenta en ellos el sentido
de cooperacion como miembro de un equipo para alcanzar una meta comdn con la
experiencia del trabajo cooperativo. El acento esta en el alumno y en su aprendizaje, y el

papel del profesor es de acompafiante, orientador y facilitador de busqueda.

Esta metodologia se utiliza en todas las materias a traves del aprendizaje basado
en proyectos (siguiendo el marco de la Ensefianza para la Comprensién) y también en
experiencias concretas de aprendizaje experiencial como los workshops y los programas
convertidos en asignaturas semanales, como Being an Entrepreneur y Ambitos de

Aprendizaje. (Nazaret Global Education #)

Actividades
A lo largo de la accion educativa se llevaran a cabo dos sesiones sincronas

semanalmente, durante cuatro semanas; se tratard un tema diferente cada semana.

Usos del entorno
La plataforma nos permitira tener sesiones sincronicas y asincrénicas, las
estudiantes podran ver una bienvenida, introduccién sobre el tema y encontraran
actividades para reforzar el conocimiento. Video sobre la importancia de los habitos

alimenticios para una vida saludable, infografias, juego une las parejas, daran a conocer



su pensamiento sobre el tema y aprendizaje a través de una Rutina de pensamiento
“Antes Pensaba - Ahora Pienso” y se implementara un Quizz con Kahoot, se enviara una

actividad “Mapa Mental”.

En la segunda semana se complementara con videos de introduccion, rutina de
pensamiento, ¢ Infografias digitales en “Canva”, Quizz de conocimiento, las estudiantes
realizardn un Mapa Mental, escalera de la metacognicion, adicional podran jugar con la

ruleta de los conceptos y un Anagrama, y al final haran una encuesta sobre el curso.

Recursos de apoyo Para apoyar la accion educativa contaremos con una serie de

recursos, entre los cuales tenemos:

Tabla 5 — Recursos de apoyo Semana 1

TIEMPOS  ACTIVIDADES RESPONSABLES RECURSOS
50 : : :
Bienvenida Doménica Rosaly Alava Raffo Cap - Cup
segundos
Sesion 1

Introduccion

Rutina de pensamiento
(Antes Pensaba)
10 ; i ; Google docs
4 Qué es para usted un Rita Irene Molina Vélez
estilo de vida

saludable?

3°27” Video de Introduccion Sabina Elizabeth Suérez Sanchez Youtube




Tema

Video de Estilo de Youtube -

3’37 ) Sabina Elizabeth Suarez Sanchez
Vida Saludable Edpuzzle

Presentacion - Clase 1 ) o
Mercedes Alejandra Afiamise

10° - Estilo de vida o Genially
Llumiquinga
saludable
Infografias
5 Estilo de Vida Mercedes Alejandra Afiamise Adobe
Saludable Llumiquinga llustrador
5 Alimentacién y Mercedes Alejandra Afiamise Adobe
Actividad Fisica Llumiquinga lustrador
Evaluacion

Rutina de pensamiento

10° ; ; : Google Docs
- cierre Rita Irene Molina Vélez
Quizz de S o
1°40” o Stefani Juliana Bravo Valdivieso Kahoot
conocimiento
Entregable
Dias de Entregable mapa o o Cualquier
Stefani Juliana Bravo Valdivieso
entrega Mental plataforma

Juego de Conocimiento

5’ Une las parejas Doménica Rosaly Alava Raffo Wordwall




Tabla 6 — Recursos de apoyo Semana 2

TIEMPOS ACTIVIDADES RESPONSABLES RECURSOS
Sesion 2
Introduccion
Rutina de
pensamiento (Antes
Rita Irene Molina
10° Pensaba) Google docs
) Vélez
¢Qué es para ustedes
la salud mental?
Video de Stefani Juliana Bravo
1’317 Youtube
Introduccién Valdivieso
Tema
Presentacion - Clase
Sabina Elizabeth
15’ 2 - Estilo de vida Canva
Suarez Sanchez
saludable
Infografias
5’ Problemas de malos Mercedes Alejandra Adobe Illustrator




habitos Afamise Llumiquinga

Evaluacion
Rutina de Rita Irene Molina
10° Google docs
pensamiento Vélez
Stefani Juliana Bravo
2’ Quizz conocimiento Kahoot
Valdivieso
Escalera de Rita Irene Molina
10° Google Form
Metacognicion Vélez
Entregable
Entregable mapa Stefani Juliana Bravo Cualquier
Dias de entrega
Mental Valdivieso plataforma
Juego de Conocimiento
Ruleta de Conceptos Doménica Rosaly
5 Wordwall
Anagrama Alava Raffo
Encuesta
10° Encuesta de o
) » Stefani Juliana Bravo Plataforma
Satisfaccion o )

Valdivieso Brightspace




Video sobre la importancia de los habitos alimenticios para una vida saludable

Infografias digitales “Canva”

Rutina de pensamiento “Antes Pensaba - Ahora Pienso” como medio de consulta

que se subird al Classroom.

Kahoot para hacer preguntas sobre los temas tratados Mapa Mental para realizar

actividades conceptuales en grupo.

Brightspace, nos servird como un recurso metodolégico donde pueden navegar los
estudiantes y encontrar en orden la planificacion de las 2 semanas, ademas pueden subir

sus evidencias del trabajo cooperativo con sus comparieras.

Google Forms se aplicara para hacer una retroalimentacion del tema.

Entregable 2

Planificar como queremos que las estudiantes reciban nuestro contenido.

Las estudiantes contaran con un video de bienvenida y posteriormente recibiran el
contenido a través de dos sesiones sincronicas y actividades que deberan completar de

forma asincrénica. Planificar la estructura de ese contenido

El contenido se podréa visualizar mediante la plataforma Brightspace que contara
con los siguientes recursos: video de bienvenida, videos de introduccidn, rutina de
pensamiento, videos interactivos, presentaciones Genially - Canva, infografias, quizz de

conocimientos, mapa mental, gamificacion, escalera de la metacognicion. Las estudiantes



deberan conectarse a dos sesiones via Zoom con duracion de una hora, y de forma
paralela tendran sesiones asincronas durante los siete dias previos a la siguiente sesion

sincrona. Herramientas utilizadas para la realizacion de los contenidos:

Video de Bienvenida

El video de bienvenida sera realizado en CapCut.

Sesion 1
Se utilizara Google docs para que las estudiantes llenen la rutina de pensamiento

“Antes Pensaba - Ahora Pienso”, contestando la siguiente pregunta ;Qué es para usted un

estilo de vida saludable?

Video de introduccion de la plataforma YouTube sobre “La eleccion de tus
habitos te definen - animacion”, las estudiantes reciben la sensibilizacion posterior a la

rutina de pensamiento creando conciencia social dentro del marco de salud nutricional.

Video interactivo de la plataforma YouTube sobre “estilos de vida saludable y

nutricion”; las estudiantes interacttan en el video a través de la herramienta Edpuzzle.

Presentacion sobre el tema de Habitos saludables sera realizada en Genially.

Las infografias sobre “Estilos de vida saludable” y “Alimentacion y actividad

fisica” se disefiaran en Adobe llustrador.

Se utilizara Google docs para que las estudiantes llenen la rutina de pensamiento

“Antes Pensaba - Ahora Pienso” contestando la siguiente pregunta ;Qué es para usted un



estilo de vida saludable?, aqui las estudiantes escriben su criterio después de recibir la

informacion sobre el tema.

Quizz de conocimiento en Kahoot

Las estudiantes deben realizar un entregable en una plataforma de su eleccion

para realizar un Mapa Mental.

Las estudiantes tendran la oportunidad de divertirse jugando a traves de la

plataforma digital Wordwall, para afianzar su conocimiento.

Sesion 2
Se utilizara Google docs para que las estudiantes llenen la rutina de pensamiento
“Antes Pensaba - Ahora Pienso”, contestando la siguiente pregunta ;Qué es para usted

salud mental?

Video de introduccion de la plataforma YouTube sobre “Como ser mas feliz -
Casi Creativo”, las estudiantes reciben la sensibilizacion posterior a la rutina de

pensamiento creando conciencia social dentro del marco de salud mental.

Presentacion sobre el tema de Estilos de vida saludables sera realizada en Canva.

La infografia sobre “Problemas de los malos de vida” se disefiara en Adobe

llustrador.

Se utilizara Google docs para que las estudiantes llenen la rutina de pensamiento

“Antes Pensaba - Ahora Pienso” contestando la siguiente pregunta ;Qué es para usted



salud mental?, aqui las estudiantes escriben su criterio después de recibir la informacion

sobre el tema.

Quizz de conocimiento en Kahoot

Se utilizara Google Forms para recopilar el criterio de las estudiantes después de

las clases recibidas y tareas realizadas, mediante la escalera de la metacognicion.

Las estudiantes deben realizar un entregable en una plataforma de su eleccion

para realizar un Mapa Mental,

Las estudiantes tendran la oportunidad de divertirse jugando a través de la

plataforma digital Wordwall, para afianzar su conocimiento.

¢ Tenemos disponibles los contenidos? compartamos los, mostremos que vamos a

compartir con los estudiantes.

Tabla 7 - Sesién sincrona 1:

TIEMPOS ACTIVIDADES RESPONSABLES RECURSQOS

Doménica Rosaly

50 segundos Bienvenida
d Alava Raffo Cap —Cup

Sesién 1




Introduccién

Rutina de

pensamiento (Antes

Google docs

Pensaba) https://docs.google.com/doc
_ Rita Irene Molina  ument/d/1J0QeAVvPp7DII
10 minutos ,
Vélez 2UD030TN8Cwol10mFkP
¢Qué es para usted YNKZFmDoSP8/edit?usp=s
un estilo de vida haring
saludable?
Youtube
La eleccidn de tus habitos
Video de Sabina Elizabeth te definen - animacion -
37277 5 Suarez Sanchez
Introduccién https://www.youtube.com
/watch?v=1LKNEmMTKL
KO
Tema
Youtube - Edpuzzle
. Video de Estilo de Sabina Elizabeth https://edpuzzle.com/assignm
33 Suarez Sanchez

Vida Saludable

ents/664bf2c335f48¢c7460556
75f/watch



https://docs.google.com/document/d/1J0QeAVvPp7D9l2UDo3OTN8Cwo10mFkP_yNKZFmDoSP8/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1J0QeAVvPp7D9l2UDo3OTN8Cwo10mFkP_yNKZFmDoSP8/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1J0QeAVvPp7D9l2UDo3OTN8Cwo10mFkP_yNKZFmDoSP8/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1J0QeAVvPp7D9l2UDo3OTN8Cwo10mFkP_yNKZFmDoSP8/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1J0QeAVvPp7D9l2UDo3OTN8Cwo10mFkP_yNKZFmDoSP8/edit?usp=sharing
https://www.youtube.com/watch?v=1LKNEmTkLK0
https://www.youtube.com/watch?v=1LKNEmTkLK0
https://www.youtube.com/watch?v=1LKNEmTkLK0
https://edpuzzle.com/assignments/664bf2c335f48c746055675f/watch
https://edpuzzle.com/assignments/664bf2c335f48c746055675f/watch
https://edpuzzle.com/assignments/664bf2c335f48c746055675f/watch

Presentacion - Clase Mercedes Alejandra

Genially

https://view.genially.com/65f

, : . Afamise

10 1 - Estilo de vida Llumiquinga 8576271b440014ef25¢0/inte

saludable ractive-content-habitos-
saludables
Infografias
Mercedes Alejandra Adobe [lustrador

5 Estilo de Vida Afiamise https://drive.google.com/driv

Saludable Llumiquinga e/folders/1_ZRHNIMGTBIS

HEgFORGI239dRgTSVyB-

Mercedes Alejandra

Adobe llustrador

5 Alimentacion y Aflamise https://drive.google.com/driv
Actividad Fisica Llumiquinga e/folders/1_ZRHNIMGTBIS
HEgFORGI23gdRqTSVyB-
Evaluacion
Google docs
o Rutina de Rita Irene Molina 1156 //d0cs.google.com/docu

pensamiento - cierre Vélez

ment/d/1J00QeAVVPp7D912U
D0o30TN8Cwol10mFkP vy



https://view.genially.com/65f85762f71b440014ef25c0/interactive-content-habitos-saludables
https://view.genially.com/65f85762f71b440014ef25c0/interactive-content-habitos-saludables
https://view.genially.com/65f85762f71b440014ef25c0/interactive-content-habitos-saludables
https://view.genially.com/65f85762f71b440014ef25c0/interactive-content-habitos-saludables
https://drive.google.com/drive/folders/1_ZRHNImGTBISHEgFQRGl23gdRqTSVyB-
https://drive.google.com/drive/folders/1_ZRHNImGTBISHEgFQRGl23gdRqTSVyB-
https://drive.google.com/drive/folders/1_ZRHNImGTBISHEgFQRGl23gdRqTSVyB-
https://drive.google.com/drive/folders/1_ZRHNImGTBISHEgFQRGl23gdRqTSVyB-
https://drive.google.com/drive/folders/1_ZRHNImGTBISHEgFQRGl23gdRqTSVyB-
https://drive.google.com/drive/folders/1_ZRHNImGTBISHEgFQRGl23gdRqTSVyB-
https://docs.google.com/document/d/1J0QeAVvPp7D9l2UDo3OTN8Cwo10mFkP_y
https://docs.google.com/document/d/1J0QeAVvPp7D9l2UDo3OTN8Cwo10mFkP_y
https://docs.google.com/document/d/1J0QeAVvPp7D9l2UDo3OTN8Cwo10mFkP_y

Quizz de Stefani Juliana Kahoot

1°40” . Bravo Valdivieso
conocimiento https://kahoot.it/
Entregable
. Entregable mapa Stefani Juliana - -
fas de entrega - ualquier plataforma
g Mental Bravo Valdivieso quier p
Juego de Conocimiento

Tabla 8 - Sesion sincrona 2:

TIEMPQOS ACTIVIDADES RESPONSABLES RECURSOS

Sesién 2

Introduccién



https://kahoot.it/

Rutina de

pensamiento (Antes

Google docs

shttps://docs.google.com/docum

Pensaba) Rita Irene Molina
10° Véler 1/104YWEOSNBK4LAey39 K
¢Que es para 1Y9qdbyaM8COt7zXQMKc/edit
ustedes la salud 2usp=sharing
mental?
o Youtube
L Video de Stefani Juliana
1’3l Introduccion Bravo Valdivieso  https://vww.youtube.com/watc
h?v=Vp6jvuyOCPo
Tema
Canva
https://www.canva.com/design/
iz DAGFN5IUHBA/3psSYbMV
Presentacion - Sabina Elizabeth . _
Clase 2 - Estilo de Suarez Sénchez XrZNTbWSvqgdeEA/view?utm
vida saludable content=DAGFN5IUHBA&ut
m_campaign=designshare&ut
m_medium=link&utm_source=
editor
Infografias
Mercedes Alejandra Adobe Illustrator
5 Problemas de Aflamise
malos habitos Llumiquinga https://drive.google.com/drive/

folders/11b0 Fy2poxdLPJT-



https://docs.google.com/document/d/1NnOy_nUQ8yLQMBXFvKs4fG1fNqNJ5ncUwcg4nLQjx28/edit?usp=sharing
https://www.youtube.com/watch?v=Vp6jvuyOCPo
https://www.youtube.com/watch?v=Vp6jvuyOCPo
https://www.canva.com/design/DAGFN5IUHBA/3psSYbMVXrZNTbWSvqdeEA/view?utm_content=DAGFN5IUHBA&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAGFN5IUHBA/3psSYbMVXrZNTbWSvqdeEA/view?utm_content=DAGFN5IUHBA&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAGFN5IUHBA/3psSYbMVXrZNTbWSvqdeEA/view?utm_content=DAGFN5IUHBA&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAGFN5IUHBA/3psSYbMVXrZNTbWSvqdeEA/view?utm_content=DAGFN5IUHBA&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAGFN5IUHBA/3psSYbMVXrZNTbWSvqdeEA/view?utm_content=DAGFN5IUHBA&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAGFN5IUHBA/3psSYbMVXrZNTbWSvqdeEA/view?utm_content=DAGFN5IUHBA&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAGFN5IUHBA/3psSYbMVXrZNTbWSvqdeEA/view?utm_content=DAGFN5IUHBA&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://drive.google.com/drive/folders/11b0_Fy2poxdLPJT-PWEPfA0ZYr_kaxQF
https://drive.google.com/drive/folders/11b0_Fy2poxdLPJT-PWEPfA0ZYr_kaxQF

PWEPfAOZYr_ kaxQF

Evaluacion
Google docs
Rutina de Rita Irene Molina  https://docs.google.com/docum
10 pensamiento Vélez ent/d/104YWEOSNBKAL Aey3
9 K1oGIlY9qdbyaM8CO0t7zX
QMKCc/edit?usp=sharing
Quizz Stefani Juliana Kahoot
2’ -
o Bravo Valdivieso
conocimiento https:/kahoot.it/
Google Form
Escalera de Rita Irene Molina
10 Metacognicién Vélez https://forms.gle/nJop6JVg4Rv
XbM5x5
Entregable
, Entregable mapa Stefani Juliana _
Dias de entrega Bravo Valdivieso Cualquier plataforma

Mental

Juego de Conocimiento



https://drive.google.com/drive/folders/11b0_Fy2poxdLPJT-PWEPfA0ZYr_kaxQF
https://kahoot.it/
https://forms.gle/nJop6JVg4RvxbM5x5
https://forms.gle/nJop6JVg4RvxbM5x5

Wordwall

https://drive.google.com/drive/

Ruleta de
c t Doménica Rosaly folders/11b0_Fy2poxdLPJT-
’ onceptos
. Alava Raffo PWEPfAOZYr_kaxQF
Anagrama

https://drive.google.com/drive/
folders/11b0 Fy2poxdLPJT-
PWEPTfAOZYr kaxQF

Encuesta

Encuesta de Stefani Juliana

10° Bravo Valdivieso

. ., Plataforma brightspace
Satisfaccion

Sesion 2
Ampliando horizontes
Padlet: En nuestro plan educativo, reconocemos la importancia de adaptarnos a
las necesidades individuales de nuestros estudiantes y fomentar su participacion activa en
el proceso de aprendizaje. Es por eso que hemos decidido incorporar Padlet como una

herramienta integral en nuestras clases.

Padlet ofrece numerosos beneficios que enriquecen nuestra practica educativa. En

primer lugar, su interfaz intuitiva y facil de usar permite a los estudiantes colaborar de


https://drive.google.com/drive/folders/11b0_Fy2poxdLPJT-PWEPfA0ZYr_kaxQF
https://drive.google.com/drive/folders/11b0_Fy2poxdLPJT-PWEPfA0ZYr_kaxQF
https://drive.google.com/drive/folders/11b0_Fy2poxdLPJT-PWEPfA0ZYr_kaxQF
https://drive.google.com/drive/folders/11b0_Fy2poxdLPJT-PWEPfA0ZYr_kaxQF
https://drive.google.com/drive/folders/11b0_Fy2poxdLPJT-PWEPfA0ZYr_kaxQF
https://drive.google.com/drive/folders/11b0_Fy2poxdLPJT-PWEPfA0ZYr_kaxQF

manera efectiva, creando un entorno de aprendizaje colaborativo y estimulante. Ademas,
la versatilidad de Padlet nos permite utilizarlo en una variedad de contextos, desde la

presentacion de contenidos hasta la evaluacion formativa y la recopilacion de ideas.

Otro aspecto destacado de Padlet es su capacidad para fomentar la creatividad y la
expresion individual. Mediante la incorporacion de diversos medios, como texto,
imagenes, videos y enlaces, los estudiantes pueden demostrar su comprension de manera

més completa y personalizada.

Ademas, Padlet facilita la organizacion y la gestién de la informacion,
permitiendo a los estudiantes organizar sus ideas de manera visual y estructurada. Esto
promueve el pensamiento critico y la reflexion, ya que los estudiantes pueden analizar y

sintetizar la informacién de manera més efectiva.

En resumen, la inclusion de Padlet en nuestra accion educativa nos permite
ofrecer una experiencia de aprendizaje dinamica, participativa y personalizada. Estamos
comprometidos a aprovechar al maximo esta herramienta para potenciar el desarrollo

académico y personal de nuestros estudiantes



Imagen 1

Perfil de Padlet:

Hola, MERCEDES

Galeria

Nota. Autoria propia

Quizizz

Las estudiantes pueden acceder a los cuestionarios en linea desde cualquier
dispositivo y responder a las preguntas de forma individual o en competencia con sus
comparieros. La plataforma también ofrece herramientas de seguimiento y analisis para
que los profesores puedan monitorear el progreso de sus estudiantes y adaptar su

ensefianza segln sea necesario.

Imagen 2

Perfil de Quizizz:

Quizizz " ‘ vicir oo [

Introducing
qbit
(o] ‘o

==

Nota. Autoria propia



POWTOON: Es una plataforma on line que nos permitira crear animaciones

sobre los estilos de vida saludables con un enfoque divertido e intuitivo y captar la

atencion de las estudiantes mejorando la comprension del tema.

Imagen 3

Perfil de Powtoon:

¢ (N ve—" &

pomver mogine

,.u.w

| O — Pewrm AT, &

O o W At o o
empezar algo
increible \

Recomendaciones basadas en tu perfil

Nota. Autoria propia

e { ) e [ R

MOODLE: Moodle es una plataforma de aprendizaje disefiada para

proporcionarle a educadores, administradores y estudiantes un sistema integrado Unico,

robusto y seguro para crear ambientes de aprendizaje personalizados.

Plataforma educativa interactiva: Moodle proporciona un poderoso conjunto de

herramientas centradas en el alumno y entornos de aprendizaje colaborativo que

empoderan tanto la ensefianza como el aprendizaje, mientras que al mismo tiempo le

permiten a los profesores y entrenadores personalizar sus cursos de acuerdo a sus

métodos preferidos.



Imagen 4

Plataforma Moodle

LOGO

e

_

» - ——————

o= ==

Nota. Google Imagenes

Microsoft Forms Formularios de Microsoft es un creador de encuestas en linea,
parte de Microsoft 365. Lanzado por Microsoft en junio de 2016. Permite a los usuarios
crear encuestas y cuestionarios con marcado automatico. Los datos se pueden exportar a

Microsoft.

Imagen 4

Inicio de Microsoft Forms

Microsoft Form about Microsoft Forms

1 Wi shend Mirsonoft uwe e 8 sersate for Sire?

Peoss ot date (/MY

=11 =1"-1]

 Focommended

Agegrop

Nota. Google Imagenes



Entregable 3

Para acceder al curso en la Plataforma Brightspace, deberan ingresar a
través del siguiente enlace: https://eig.brightspace.com/d2l/le/content/148528/Home ; que
direccionard a la pagina de inicio en donde deberan acceder con usuario y contrasefia, una
vez dentro de la plataforma las estudiantes podran observar todo el contenido de la accién
educativa. La accion educativa estara estructurada en la plataforma de gestion de
aprendizaje Brightspace; las secciones que tendré el curso se detallan a continuacion tanto

para las sesiones sincronas y asincronas.

Bienvenida (video de presentacion)

Sesion 1

Introduccion

Rutina de pensamiento (antes pensaba)

Video de introduccién

Tema

Video de Estilo de Vida Saludable

Presentacion - Clase 1 Estilos de vida saludable

Infografias

Infografia - Estilos de vida saludable



Infografia - Alimentacion y Actividad Fisica

Evaluacion
Rutina de pensamiento (ahora pienso)
Quiz de conocimientos
Entregable: Entregable - Mapa Mental
Juegos de Conocimiento: Une las parejas
Bienvenida

En la seccién Bienvenida encontraremos un video en el que presentamos al grupo

de profesionales que brindaran la accién educativa, dicho video se realizara con CapCut.

Sesion 1

Introduccidn

Posteriormente las estudiantes deberan llenar la Rutina de pensamiento (antes

pensaba), esto lo realizara a través de Google docs.

El video introductorio nos adentrara en la temética general del curso, recibiendo
la respectiva sensibilizacion sobre la importancia de instaurar estilos de vida saludables,

el video multimedia es de Y outube.



Tema

Existe una actividad interactiva (video de estilos de vida) con las estudiantes a
través de Edpuzzle, actividad en la que deberéan prestar atencion detalladamente para

ampliar su vision y conocimiento acerca de la tematica de aprendizaje.

Reforzamos estos conocimientos con la presentacion sobre Habitos saludables,

realizada en Genially.

Infografias

Se socializan infografias de prevencion (estilos de vida saludable, alimentacion y

actividad fisica) que se realizan en Adobe llustrador.

Evaluacion

Una vez que hemos brindado informacidn basica sobre los estilos de vida
saludables, se propone la realizacién de la segunda parte de la Rutina de pensamiento

(ahora pienso), a través de Google docs.

Para consolidar los conocimientos de la primera sesion, las estudiantes deberan

realizar un Quiz de conocimientos en la herramienta de Kahoot.

Entregable
Finalmente, las estudiantes deberan realizar un mapa mental como una actividad

asincrona, para esto pueden utilizar una herramienta de preferencia que sea facil de usar.



Juego de conocimiento
Es una actividad ladica de conocimiento del tema tratado, la misma consiste en

unir parejas.

Sesion 2

Introduccién

Rutina de pensamiento (antes pensaba)

Video de introduccion
Tema

Presentacion - Clase 2 Estilos de vida saludable
Infografias

Infografia - Problemas de los malos habitos de vida
Evaluacién

Rutina de pensamiento (ahora pienso)

Quiz de conocimientos

Escalera de metacognicion

Entregable: Entregable - Mapa Mental

Juegos de Conocimiento: Ruleta de los conceptos y Anagrama



Encuesta: Encuesta de satisfaccion

Sesién 2

Introduccion

Inicia la sesion 2 con la realizacion de la Rutina de pensamiento (antes pensaba),

la realizaran a través de Google docs.

Tenemos la presentacion de un video introductorio sobre la influencia que tienen

nuestros habitos en nuestra vida cotidiana.

Tema
Abordaremos de manera mas especifica varios factores que son importantes
manejar al momento de instaurar estilos de vida saludables (habitos de suefio, cuidado
preventivo de la salud, manejo de estrés, consumo de sustancias y relaciones sociales), lo

haremos por medio de una presentacion realizada en Canva.

Infografia
Reforzamos estos conocimientos con infografias de prevencién (problemas de los

malos habitos de vida) que se realizaran en Adobe llustrador.

Evaluacion

Una vez que hemos realizado diferentes actividades, continla la segunda parte de

la Rutina de pensamiento (ahora pienso), a través de Google doc.

Para consolidar los conocimientos de la segunda sesion, las estudiantes deberan

realizar un Quiz de conocimientos en la herramienta de Kahoot.



La escalera de metacognicion la ejecutaran a través de Google forms, con el fin de
que las estudiantes tengan un espacio final de reflexion sobre toda la accion educativa y

de lo que aporta a su bienestar integral.

Entregable
Las estudiantes deberan realizar un mapa mental como una actividad asincrona

(entregable), para esto pueden utilizar la herramienta de preferencia que sea fécil de usar.

Juegos de conocimiento
Es una actividad ladica de conocimiento del tema tratado, se presenta la Ruleta de

los conceptos y un anagrama.

Encuesta de Satisfaccion
Finalmente, las estudiantes deberan Ilenar una encuesta de satisfaccion con el fin
de conocer el nivel de percepcion con la informacion proporcionada y de lo que esta
accion educativa ha brindado a la poblacion estudiantil tanto en su vida académica como

personal y laboral.



8.12.

Conclusiones y Recomendaciones

Conclusiones

Las estudiantes llevan un estilo de vida poco saludable por sus horarios de clase,
tareas y entrenamiento, por ese motivo se les brinda informacion para que puedan aplicar

un estilo de vida saludable.

La creacion de un proyecto cooperativo interdisciplinar entre varias docentes con
el conocimiento en distintas areas académicas permite generar un aprendizaje

significativo sobre como llevar un estilo de vida saludable.

El proyecto cooperativo interdisciplinar contiene recursos y responsables que
brindaran la informacion necesaria a través de la plataforma Brightspace con el fin de

fomentar un cambio positivo en el estilo de vida de las estudiantes.

Esta estrategia integradora no solo fomenta la salud fisica y mental de las
estudiantes, sino que también fortalece la comunidad universitaria al involucrar a

diversos actores y disciplinas en su implementacion.

El enfoque en el uso de una plataforma online facilita el acceso y la difusion de

informacion, llegando asi a un publico mas amplio y potencialmente impactante.

Esta iniciativa representa un paso significativo hacia la promocion de la salud y el
bienestar integral de las estudiantes universitarias, demostrando el poder de la
colaboracion interdisciplinar y la tecnologia en la busqueda de un estilo de vida

saludable.



Recomendaciones
Adaptar la informacion de las sesiones sincrénicas y asincrénicas a las
necesidades especificas y a los desafios que enfrentan las estudiantes debido a sus
horarios de clase, tareas y entrenamiento; creando recursos especificos para la gestion del
tiempo, la nutricion adecuada para las deportistas, el manejo del estrés, medicina

preventiva, higiene del suefio, evitar el consumo de sustancias nocivas.

Involucrar a las estudiantes en la creacion y evaluacion de los recursos y
actividades propuestas. Esto garantizara que el contenido sea relevante y atractivo para
ellas, aumentando asi la probabilidad de que lo apliquen en su vida diaria y lo socialicen

con su entorno mas cercano involucrando a la sociedad en general.

Implementar un sistema para monitorear el progreso de las estudiantes en la
adopcion de un estilo de vida saludable. Esto podria incluir encuestas periddicas,
seguimiento de habitos a través de la plataforma online y sesiones de retroalimentacion

individualizadas.

Utilizar la plataforma Brightspace, considerar la integracion de otras herramientas
tecnoldgicas populares entre las estudiantes, como aplicaciones moviles de seguimiento
de la salud, registro de actividad fisica para brindar un acceso mas holistico a la

informacion y al apoyo tecnologico.

Disefiar estrategias y recursos que fomenten cambios de estilo de vida a largo

plazo en lugar de soluciones temporales. Esto puede implicar la creacion de programas de



mentoria entre estudiantes, grupos de apoyo o incluso la integracion de contenidos sobre

la importancia de la salud a largo plazo en el curriculo académico.
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10. Anexos

10.1. Bienvenida

» iQ 0:34/ 0:50



10.2. Infografia alimentacion

Comer de forma saludable

Mantén una diota soludable quo incluya frutas, verduras,
proteings y granos integrales,

Realizar actividad fisica

Hacer ejercicio regularmente, 30min al dia, psra mantener un
peso saludable y reducir el riesgo de enfermedades cronicas.

Controlar el estrés

Encontrar formas de moncjor el estrés de manera saludable,
como ol ejercicio, la meditacion o of yoga,

Dormir lo suficiente

Dormir lo suficiente para que su cusrpo y mante funcionan
correctamente, Se aconsefa entre 6y 8 horas de suefo,

Relaciones Interpersonales

Realiza actividodes recreativas con tu familia y amigos, esto
ayuda a que tus habilidades mentales y fisicas mejoren

Suspende el abuso de sustancias

Evita el tabaco, alcohol y drogas, produce efectos negativos en
la salud




10.3. Infografia de actividad fisica

ESTILO DE VIDA
SALUDABLES

Se define como la practica y adopcion de conductas I
que mejoran la salud y calidad de vida, tales como: Puce
Habitos saludables, actividad fisica v buena
alimentacion.

ENFASIS
Su énfasis esta en el diagndstico,
tratamiento no farmacolégico y en
promover cambios de conducta.

EL PACIENTE
El paciente tiene un rol muy
activo en el cuidado de su
salud.

ACOMPANAMIENTO w‘.‘
~ AS\D

La relacion médico paciente debe
ser horizontal ("enfoque de coach”). *

N

CAMBIOS
Los cambios de estilo de vida son
la primera linea de tratamiento y
los farmacos son usados como
un complemento.

m "'-11"




10.4. Rutinas de Pensamiento

Rutina de pensamiento Antes pensaba - Ahora Pienso

i Qué es para usted un estilo de vida saludable?

Antes pensaba Ahora Pienso




10.5. Problemas de los malos habitos

PROBLEMAS DE LOS
MALOS HABITOS DE VIDA

{QUE DEBEMOS EVITAR? PUCE




