Universidad Auténoma de Zacatecas
“Francisco Garcia Salinas”
Unidad Académica de Cultura

Programa Académico: Plan de estudio:

Licenciatura en Lenguas Extranjeras 206TCO Tronco Comun (2019)

Unidad Didactica: Taller del desarrollo de la salud Clave de la UDI:

fisica y salud mental | TD1206
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Horas/Semana/Teoria: Horas/Semana/Practica:

1 semana /16 al semestre 1 semana /16 semestre

UDI’s precedentes: UDI’s subsecuentes:
Taller del desarrollo de la salud fisica y salud
mental Il

Describir la importancia del cuidado de la salud integral, fisica y mental por medio de
conceptos, normas y guias fundamentadas por las organizaciones que nos rigen en Salud.
Competencia | Diagnosticar la salud actual del estudiante por medio de encuestas y cuestionarios.

de la UDI: Desarrollar estrategids para la adopcidn de habitos saludables en cuanto a la
alimentacion, salud mental y salud fisisca.
Crear habilidades de autocuidado para un estilo de vida saludable.

Tema 1: Salud y calidad de vida

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

1.2 Aplicar encuestas y cuestionarios de salud, calidad de vida, salud mental y salud fisica para
diagnosticar el estado de salud actual.

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

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

Tema 2: Salud fisica y nutricion

2.1 Identificar los conceptos basicos de salud fisica y nutricion.
Unidades de P y

. | 2.2 Explicar y autoevaluar la actividad fisica y sedentarismo y sus consecuencias.
competencia

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

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

2.5 Describir las porciones y raciones de alimentos.

2.6 Disefiar plan de alimentacién 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 alimentacion/sedentarismo
y la prevencion de la misma.

Tema 3: Salud mental
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3.1 Lograr el autoconocimiento a partir de la exploracidn de las motivaciones, necesidades,
pensamientos y emociones propias, asi como su efecto en la conducta y en los vinculos
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 pacifica, a partir de la anticipacién y la mediacién como
estrategias para aprender a convivir en la inclusién 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 percepcién de autoeficacia
tal que le permita al estudiante mantener la motivacidon para desempenarse 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 depresidn, la violencia y
el suicidio, entre otros.

e Contestar ejercicios de cuadernillo con base a lo visto en clase.
e Llenar encuestas y cuestionarios e interpretar resultado.
e Revisar estudios y estandares de salud.

Estrategias de e Plantear metas a corto, mediano y largo plazo
ensefianzay e Realizar mapas conceptuales y diagramas de flujo
aprendizaje e Disefar plan de alimentacidn y recomendaciones

e Realizar ejercicios individuales y grupales
e Exponery debatir situaciones
e Realizar técnicas para el manejo de emociones

e Pizarrdn, presentaciones Power Point, Proyeccion de imagenes

Recursos y e Visualizacién de DVDs
materiales e Juegos didacticos
empleados e Mapas, revistas, paginas de internet, posters

e Material auténtico didactizado
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Evaluacion:

Esquema de Evaluacién por competencia
Indicador Porcentaje

Presentacion del Cuadernillo:
engargolado, sin rallones, con ejercicios 0%
contestados en tiempo, firmados y
sellados, sin faltas de ortografia.
Ejercicios, actividades y reflexiones del
cuadernillo: entregarlos con base al tema 60%
visto en clase.
Entrega de cuadernillo: al final del o
semestre, contestado en su totalidad.
Participacion: durante la clase, mostrada i
por medio de la expresidn de ideas.

TOTAL 100%
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BIBLIOGRAFIA EN BIBLIOTECA UAZ http://bibliotecas.uaz.edu.mx/

e World health encyclopedia = Enciclopedia mundial de la nutricién y la salud.

e Vitaminas y minarales en la salud la nutriciéon / Matti Tolonen ; traducido por Bernabé sanz
Pérez.

e Viday nutricion / Maria del Carmen Sidnchez Mora

e Unidades normativas para la educacion en nutricion / Secretaria de Salubridad y Asistencia.
Direccién General de Educacion para la Salud.

e Tratado de nutricion y alimentacion / José Mataix Verdu... [et al.].

e Tratado de nutricién / director Angel Gil Hernandez.

e Super engordame [Videograbacidn]= Super sizeme / producido por y dirigido por Morgan
Spurlock.

e Sistema mexicano de alimentos equivalentes / autoras, Ana Bertha Pérez Lizaur, Berenice
Palacios Gonzalez, Ana Laura Castro Becerra, Isabel Flores Galicia. SMAE Sistema mexicano de
alimentos equivalentes.

e Recomendaciones de ingestidn de nutrimentos para la poblacion mexicana / Héctor Bourges
R...[etal.].
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