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Competencia 

de la UDI: 

 

Describir la importancia del cuidado de la salud integral, física y mental por medio de 

conceptos, normas y guías fundamentadas por las organizaciones que nos rigen en Salud.  

Diagnosticar la salud actual del estudiante por medio de  encuestas y cuestionarios. 

Desarrollar estrategiás para la adopción de hábitos saludables en cuanto a la 

alimentación, salud mental y salud fisísca.  

Crear habilidades de autocuidado para un estilo de vida saludable. 

 

 

Unidades de 

competencia 

 Tema 1: Salud y calidad de vida  

1.1   Describir los conceptos básicos de Salud y calidad de vida.  

1.2 Aplicar encuestas y cuestionarios de salud, calidad de vida, salud mental y salud física para 

diagnosticar el estado de salud actual.  

1.3 Identificar el diagnostico de salud actual y comparar con estándares de salud.  

1.4 Realizar objetivos de avance para las problemáticas y conductas encontradas.     

 Tema 2: Salud física y nutrición  

2.1 Identificar los conceptos básicos de salud física y nutrición. 

2.2 Explicar y autoevaluar la actividad física y sedentarismo y sus consecuencias.  

2.3 Evaluar la composición corporal y diagnosticar el estado nutricio actual.  

2.4 Conocer los grupos de alimentos, plato del bien comer y guías alimentarias.  

2.5 Describir las porciones y raciones de alimentos.  

2.6 Diseñar plan de alimentación y recomendaciones saludables. 

2.7 Interpretar las etiquetas nutricionales por medio de un taller.  

2.8 Explicar las distintas enfermedades que se relacionan con la alimentación/sedentarismo 

y la prevención de la misma. 

Tema 3: Salud mental 
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3.1 Lograr el autoconocimiento a partir de la exploración de las motivaciones, necesidades, 

pensamientos y emociones propias, así como su efecto en la conducta y en los vínculos 

que se establecen con otros y con el entorno.  

3.2 Aprender a autorregular las emociones y generar las destrezas necesarias para 

solucionar conflictos de forma pacífica, a partir de la anticipación y la mediación como 

estrategias para aprender a convivir en la inclusión y el aprecio por la diversidad. 

3.3 Fortalecer la autoconfianza y la capacidad de elegir a partir de la toma de decisiones 

fundamentadas.  

3.4 Cultivar una actitud responsable, positiva y optimista, y una percepción de autoeficacia 

tal que le permita al estudiante mantener la motivación para desempeñarse con éxito en 

sus actividades cotidianas.  

3.5 Desarrollar la capacidad de resiliencia para enfrentar las adversidades y salir de ellas 

fortalecidos.  

3.6 Minimizar la vulnerabilidad y prevenir el estrés, la ansiedad, la depresión, la violencia y 

el suicidio, entre otros.  

 

Estrategias de 

enseñanza y 

aprendizaje 

 

 Contestar ejercicios de cuadernillo con base a lo visto en clase. 

 Llenar encuestas y cuestionarios e interpretar resultado.  

  Revisar estudios y estándares de salud. 

 Plantear metas a corto, mediano y largo plazo 

 Realizar mapas conceptuales y diagramas de flujo  

 Diseñar plan de alimentación y recomendaciones  

 Realizar ejercicios individuales y grupales  

 Exponer y debatir situaciones 

 Realizar técnicas para el manejo de emociones  

 

 

Recursos y 

materiales 

empleados 

 Pizarrón, presentaciones Power Point, Proyección de imágenes 

 Visualización de DVDs 

 Juegos didácticos 

 Mapas, revistas, páginas de internet, posters 

 Material auténtico didactizado 
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Evaluación: 

 

Esquema de Evaluación por competencia  

Indicador Porcentaje 

Presentación del Cuadernillo: 

engargolado, sin rallones, con ejercicios 

contestados en tiempo, firmados y 

sellados, sin faltas de ortografía.   

20% 

Ejercicios, actividades y reflexiones del 

cuadernillo: entregarlos con base al tema 

visto en clase. 

60%  

Entrega de cuadernillo: al final del 

semestre, contestado en su totalidad.  
10% 

Participación: durante la clase, mostrada 

por medio de la expresión de ideas. 
10% 

TOTAL 100% 
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