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ESTRATEGIAS EDUCATIVAS PARA HABITOS SALUDABLES EN SECUNDARIA:
PROMOCION DE LA SALUD INTEGRAL

Eva Ortiz-Cermefio !

RESUMEN

Objetivos: Este articulo pretende integrar habitos positivos en la educacién secundaria, centrandose en la salud
mental y fisica de los estudiantes. Pretende promover précticas de autocuidado y resiliencia emocional.

Marco tedrico: Se basa en las teorias de educacién emocional, aprendizaje activo y salud publica, destacando la
importancia de la formacidn en conductas saludables para el bienestar fisico, emocional y social de los estudiantes.

Método: Se utiliz6 un método mixto, utilizando actividades interactivas, talleres de sensibilizacion y tecnologias
digitales. Se realizaron evaluaciones periddicas para medir el impacto de las intervenciones y fomentar la
participacion activa de profesores y alumnos.

Resultados y discusién: La implementacion de las estrategias educativas mejoro la intervencion en actividad
fisica y redujo las conductas de riesgo, como el consumo de sustancias.

Implicaciones de la investigacion: Los hallazgos sugieren que la promocidn de comportamientos positivos en la
educacion secundaria aumenta el rendimiento académico y contribuye al desarrollo general de los estudiantes.
Destacan la necesidad de politicas educativas que apoyen estas iniciativas y fomenten la colaboracién entre la
escuela, la familia y la comunidad.

Originalidad/Valor: Ofrece una propuesta educativa innovadora que prioriza el crecimiento personal de los
estudiantes y crea un ambiente propicio para el aprendizaje. Fomenta la colaboracion activa entre alumnos y
profesores y desarrolla habilidades socioemocionales que fortalecen el sentido de comunidad y pertenencia.

Palabras clave: Educacién para la Salud, Secundaria, Prevencién de Enfermedades, Aula, Estilos de vida.
EDUCATIONAL STRATEGIES FOR HEALTHY HABITS IN SECONDARY SCHOOL: PROMOTING
INTEGRAL HEALTH

ABSTRACT

Objectives: This article aims to integrate positive habits in secondary education, focusing on students' mental and
physical health. It aims to promote self-care practices and emotional resilience.

Theoretical Framework: It is based on theories of emotional education, active learning, and public health,
highlighting the importance of training in healthy behaviors for students' physical, emotional, and social well-
being.

Method: A mixed method was used, using interactive activities, awareness-raising workshops, and digital
technologies. Periodic evaluations were carried out to measure the impact of the interventions and encourage the
active participation of teachers and students.

Results and Discussion: Implementing the educational strategies improved physical activity intervention and
reduced risk behaviors, such as substance use.
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Research Implications: The findings suggest that promoting positive behaviors in secondary education increases
academic achievement and contributes to students' overall development. They highlight the need for educational
policies that support these initiatives and encourage collaboration between school, family, and community.

Originality/Value: It offers an innovative educational proposal that prioritizes students' personal growth and
creates an environment conducive to learning. It fosters active collaboration between students and teachers and
develops socio-emotional skills that strengthen the sense of community and belonging.

Keywords: Health Education, Secondary Education, Disease Prevention, Classroom, Lifestyles.

ESTRATEGIAS EDUCACIONAIS PARA HAB ITOS SAUDAVEIS NA ESCOLA SECUNDARIA:
PROMOVENDO A SAUDE INTEGRAL

RESUMO

Objectivos: Este artigo tem como objetivo a integracdo de habitos positivos no ensino secundario, com enfoque
na saude mental e fisica dos alunos. Pretende promover préaticas de autocuidado e resiliéncia emocional.

Enquadramento tedrico: Baseia-se nas teorias da educacgéo emocional, da aprendizagem ativa e da saude publica,
destacando a importancia do treino de comportamentos saudaveis para o bem-estar fisico, emocional e social dos
alunos.

Método: Foi utilizada uma abordagem de método misto, com recurso a actividades interactivas, workshops de
sensibilizacdo e tecnologias digitais. Foram realizadas avaliacfes periodicas para medir o impacto das intervengdes
e incentivar a participacdo ativa de professores e alunos.

Resultados e discussdo: A aplicacdo das estratégias educativas melhorou a intervencdo na atividade fisica e
reduziu os comportamentos de risco, como 0 consumo de substancias.

Implicac6es para a investigagdo: Os resultados sugerem que a promog¢édo de comportamentos positivos no ensino
secundario aumenta os resultados académicos e contribui para o desenvolvimento global dos alunos. Destacam a
necessidade de politicas educativas que apoiem estas iniciativas e incentivem a colaboracéo entre a escola, a
familia e a comunidade.

Originalidade/valor: Oferece uma abordagem educativa inovadora que da prioridade ao crescimento pessoal dos
alunos e cria um ambiente propicio a aprendizagem. Promove a colaboracdo ativa entre alunos e professores e
desenvolve competéncias socio-emocionais que reforcam o sentido de comunidade e de pertenca.

Palavras-chave: Educacdo em Salde, Ensino Médio, Prevencdo de Doencas, Sala de aula, Estilos de Vida.

RGSA adota a Licenca de Atribuicio CC BY do Creative Commons (https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/).

1 INTRODUCCION

La investigacion destaca la importancia de la educacion para la salud en la formacion
de habitos de vida saludables en el alumnado de secundaria, especificamente de primero de
bachillerato. Las actividades propuestas, disefiadas con una metodologia activa y participativa,
pueden ser adoptadas por otras instituciones educativas para mejorar la salud y el bienestar de

los estudiantes.
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Al enfocarse en la prevencion y en la capacitacion para la promocion de la salud, este
estudio ofrece un modelo que puede ser replicado para reducir las practicas de riesgo entre los
adolescentes. Esto tiene el potencial de disminuir la incidencia de problemas de salud fisica y
mental en esta poblacién. De igual modo, se destaca la importancia de formar al estudiantado
para la integracion social de manera sana. Esto implica un enfoque holistico en la educacién
que no solo se centra en el conocimiento académico, sino también en el desarrollo personal y
social de los estudiantes.

Se contribuye al desarrollo de modelos educativos que integran la educacién para la
salud como una parte esencial del curriculum escolar. Esto puede servir como base tedrica para
futuras investigaciones en el campo de la educacion para la salud y la prevencion de
enfermedades. La investigacion muestra la importancia de un enfoque multidisciplinario que
incluye aspectos educativos, psicoldgicos y sociales. Este enfoque puede enriquecer las teorias
existentes sobre la educacion para la salud y ofrecer nuevas perspectivas para abordar los
problemas de salud en el ambito educativo.

La aplicacion de una metodologia activa y participativa en la educacion para la salud es
un aspecto innovador del estudio. Al involucrar activamente al alumnado en su propio
aprendizaje y en la adopcidn de habitos saludables se ha llevado a cabo una forma mas efectiva
de educacion. El valor del estudio radica en su capacidad para concienciar a los jovenes sobre
la importancia de los habitos saludables y capacitarlos para tomar decisiones informadas sobre
su salud. Esto no solo beneficia a los individuos, sino también a la sociedad en general al

promover una poblacién més saludable y consciente.

2 EDUCACION PARA LA SALUD Y BIENESTAR EN LAS AULAS: CONCEPTO Y
EVOLUCION

La educacion para la salud se define como el proceso de proporcionar a las personas los
conocimientos, habilidades y actitudes necesarios para tomar decisiones saludables (WHO,
2021). Segun la Organizacién Mundial de la Salud (2021), este enfoque no solo se centra en la
prevencion de enfermedades, sino que también busca empoderar a las personas para que adopten
comportamientos saludables y gestionen su bienestar de manera integral. Schen et al. (2021)
establece diferentes tipos:

- Bienestar social: la interaccion social se convierte en un medio para el establecimiento
de la salud.
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- Bienestar fisico y mental: la salud no responde sélo a los estados fisicos o bioldgicos,
sino también a los factores psicolégicos de la personalidad.

- Bienestar espiritual: la condicion espiritual incide, directamente, en los sentimientos
subjetivos del bienestar, en la habilidad para adaptarse a las circunstancias ambientales

y en la capacidad para emplear los recursos de orden personal y social disponibles.

La evolucion de la educacion para la salud refleja una transicion desde enfoques
centrados en la prevencion de enfermedades infecciosas hacia modelos méas holisticos que
abarcan la promocién del bienestar general. Inicialmente, durante el siglo XX, la educacion
para la salud se centraba en informar a la poblacion sobre medidas preventivas especificas y
practicas de higiene para evitar enfermedades infecciosas (Squires et al, 2021). Sin embargo,
en las Gltimas décadas, ha surgido una comprension mas amplia de la salud que incluye
dimensiones sociales, emocionales y ambientales. Este cambio se ha reflejado en la evolucion
de la educacion para la salud, que ahora abarca estrategias para mejorar la calidad de vida en
su totalidad (Marin, 2020).

La Educacion para la Salud y el Bienestar en las aulas de secundaria se ha consolidado
como un componente esencial del curriculo educativo, orientado a promover el desarrollo
integral de los estudiantes. Este enfoque no solo abarca la salud fisica, sino que también integra
aspectos emocionales, sociales y mentales, reconociendo la interconexidn entre estos elementos
para fomentar un ambiente escolar saludable y propicio para el aprendizaje.

Durante la adolescencia, los estudiantes atraviesan una etapa de significativos cambios
fisicos, emocionales y sociales. La implementacion de programas de educacion para la salud
y el bienestar en este nivel educativo es crucial para: - Mejorar el rendimiento académico:
Existe una correlacion positiva entre la salud fisica y mental de los estudiantes y su desempefio
académico.

Rodriguez et al. (2022) argumenta que estudiantes saludables tienen mejor
concentracion y menor ausentismo, lo que se traduce en mejores resultados académicos. -
Fomentar Habilidades Socioemocionales: La promocion de habilidades como la resiliencia, la
empatia y la gestion del estrés contribuye al desarrollo personal y social de los estudiantes,
facilitando su adaptacion a diversos entornos (Min et al. 2024). - Prevenir Conductas de Riesgo:
Programas educativos efectivos pueden reducir la incidencia de conductas de riesgo, como el
consumo de sustancias y la violencia escolar, promoviendo hébitos saludables y decisiones
informadas (World Health Organization, 2018). - Crear Entornos Escolares Positivos: Un
ambiente que apoya la salud y el bienestar promueve una cultura escolar inclusiva y respetuosa,

donde los estudiantes se sienten seguros y valorados. La integracién de programas de bienestar
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emocional puede mejorar el ambiente escolar y apoyar a los estudiantes en el manejo del estrés
y la ansiedad. Estos programas incluyen desde la implementacion de practicas de mindfulness
hasta la formacién de docentes para identificar y apoyar a estudiantes con necesidades
emocionales (Lomas et al, 2017).

La integracion de la educacion para la salud en el curriculo escolar ha sido otro aspecto
fundamental de su evolucion. Rajan et al. (2017) argumentan que la salud no debe ensefiarse de
manera aislada, sino que debe ser parte integral de diversas asignaturas. Este enfoque
contextualizado no solo mejora la retencion del conocimiento, sino que tambien permite a los
estudiantes aplicar lo aprendido en su vida diaria. La creciente conciencia sobre la importancia
de la salud mental ha llevado a una mayor inclusion de este tema en la educacion para la salud.
Wortham et al. (2020) destacan que las aulas deben abordar no solo la salud fisica, sino también
el bienestar emocional de los estudiantes. Esto implica la implementacion de programas que
ensefien habilidades de resiliencia, manejo del estrés y autocuidado.

La evolucion de la educacion para la salud en las aulas refleja un cambio hacia enfoques
mas inclusivos y participativos que buscan empoderar a los educandos para que estén
informados y sean capaces de tomar decisiones que impacten positivamente en su bienestar y
en el de su comunidad, influyendo positivamente en los logros académicos de los discentes,

promoviendo actitudes y comportamientos saludables (Xu, 2020).

3 ESTRATEGIAS EDUCATIVAS MULTIDIMENSIONALES PARA IMPULSAR LA
SALUD FISICA Y MENTAL EN LA EDUCACION SECUNDARIA

La salud fisica y mental de los adolescentes es un aspecto crucial en su desarrollo
integral. Las estrategias educativas multidimensionales son fundamentales para promover
habitos saludables y prevenir problemas de salud en esta poblacion. Una de las estrategias méas
efectivas es la implementacion de programas de actividad fisica dentro del curriculo escolar.
Acorde con Moral-Garcia et al. (2021), las intervenciones relacionadas con la actividad fisica
en las escuelas no solo aumentan el nivel de ejercicio de los estudiantes, sino que también tienen
efectos positivos en su salud mental, mejorando aspectos como la autoestima y reduciendo
sintomas de ansiedad y depresion. Este enfoque multidimensional considera la integracién de
la actividad fisica como un componente esencial para el bienestar general de los adolescentes.

Ademas, la educacion en salud mental se ha convertido en un pilar fundamental en la
formacion de habitos saludables.
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La investigacién de Sylvester et al. (2024) sugiere que la gamificacién en programas
educativos puede ser una herramienta poderosa para involucrar a los estudiantes en la
promocion de su salud fisica y mental. Este enfoque no solo capta su atencidn, sino que también
mejora su motivacion y compromiso con habitos saludables a través de técnicas de juego que
facilitan el aprendizaje y la colaboracion. La participacion de la comunidad también mejora el
acceso a recursos y programas que fomentan la salud integral de los jovenes.

La importancia de un entorno escolar que fomente la salud mental también ha sido
abordada Lam et al. (2017), que enfatiza que las escuelas deben crear un ambiente positivo y
de apoyo que promueva el bienestar emocional. Las intervenciones que incluyen el
entrenamiento en habilidades socioemocionales son esenciales para equipar a los estudiantes
con herramientas para manejar el estrés y mejorar sus relaciones interpersonales.

Por otro lado, la colaboracién con padres y la comunidad es fundamental para reforzar
estos habitos saludables. Involucrar a los padres en el proceso educativo mediante talleres y
actividades conjuntas puede crear un entorno propicio para que los adolescentes adopten
comportamientos saludables.

La educacion fisica no solo contribuye al desarrollo de habilidades motoras, sino que
también estd estrechamente relacionada con el bienestar psicoldgico. Segln Pifieiro-Cossio et
al. (2021), las intervenciones en educacion fisica pueden mejorar el bienestar psicologico y
fomentar una cultura de salud en el &mbito escolar. Las actividades fisicas regulares no solo
mejoran la condicion fisica de los estudiantes, sino que también estdn vinculadas a una
reduccion del estrés y la ansiedad, lo que se traduce en un mejor rendimiento académico.

Por otro lado, la salud mental en el contexto escolar es igualmente crucial. Programas
que incluyen el desarrollo de habilidades socioemocionales y la formacion en salud mental han
demostrado ser efectivos para mejorar el ambiente escolar y el rendimiento académico de los
estudiantes. EI Centro para el Control y la Prevencién de Enfermedades (CDP, 2024) es una
agencia de salud publica de los Estados Unidos, parte del Departamento de Salud y Servicios
Humanos. Se centra en la proteccion de la salud publica y la seguridad a través del control y la
prevencion de enfermedades, lesiones y discapacidades. Destaca la importancia de integrar el
apoyo a la salud mental en las escuelas, argumentando que un entorno escolar positivo puede
mejorar el comportamiento en el aula, el compromiso escolar y las relaciones entre comparieros.
Como estrategias educativas es importante integrar:

- Programas de Educacion Fisica Integrados: Incorporar actividades fisicas en el
curriculo diario no solo promueve la salud fisica, sino que también puede ser una

herramienta para el desarrollo de habilidades sociales. Las clases de educacion fisica
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deben incluir juegos y deportes que fomenten la colaboracion y la comunicacion entre

los estudiantes.

- Formacion en Habilidades Socioemocionales: Es fundamental ofrecer programas que
ensefien a los estudiantes a manejar sus emociones, resolver conflictos y establecer
relaciones saludables. Segin UNICEF, las habilidades sociales y emocionales son
protectores fundamentales para el bienestar mental y académico

- Intervenciones Basadas en Mindfulness: Incorporar practicas de mindfulness en el aula
puede ayudar a los estudiantes a manejar la ansiedad y el estrés. Estas précticas no solo
promueven la concentracion, sino que también fomentan una mayor resiliencia
emocional.

- Entornos de Aprendizaje Positivos: Crear un ambiente escolar que apoye la salud mental
implica establecer relaciones de apoyo entre educadores y estudiantes. Los educadores
deben estar capacitados para reconocer signos de problemas de salud mental y ofrecer
apoyo adecuado o referir a los estudiantes a los recursos comunitarios.

- Actividades  Extracurriculares: Fomentar la participacion en actividades
extracurriculares que promuevan el ejercicio fisico, como deportes, danzas o clubes de
salud, puede ser beneficioso. Estas actividades ayudan a los estudiantes a establecer
conexiones sociales y a desarrollar una identidad positiva.

La combinacion de educacion fisica, habilidades socioemocionales, précticas de
mindfulness y un ambiente de aprendizaje positivo puede crear un marco efectivo para el
desarrollo integral de los adolescentes. La implementacion de estas estrategias no solo beneficia
la salud de los estudiantes, sino que también contribuye a un mejor rendimiento académico y a

una vida mas equilibrada y satisfactoria.

4 FACTORES QUE AFECTAN LA SALUD Y SU PREVENCION: METODOS PARA
PROMOVER EL OPTIMO DESARROLLO EN LA COMUNIDAD

La salud de una comunidad es influenciada por diversos factores, que van desde
determinantes sociales y econdmicos hasta condiciones ambientales y politicas. Abordar estos
factores es esencial para promover un desarrollo 6ptimo y garantizar el bienestar de sus
habitantes. A continuacion, se describen algunos de los factores que afectan la salud y métodos
para su prevencién y promocion en la comunidad.

Determinantes Sociales: Factores como la educacion, el empleo, el ingreso y la vivienda

son cruciales para la salud. Las desigualdades en estos determinantes pueden llevar a
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disparidades en salud. De acuerdo con Walker et al. (2021), la educacién es relevante en la
adopcion de habitos saludables, y aplicar estrategias de intervencion educativa mejorarla salud
de la comunidad. La programacion de actividades fisicas y de alimentacion saludable en las
escuelas puede impactar en la aptitud fisica relacionada con la salud de los estudiantes.

Cu et al. (2021) sefialan que las desigualdades en estos determinantes pueden provocar
diferencias significativas en la salud entre distintos grupos poblacionales en cinco dimensiones
del acceso a la atencion médica: disponibilidad, accesibilidad, aceptabilidad, adecuacion y
sostenibilidad. Cada una de estas dimensiones ayuda a comprender mejor las barreras y
facilitadores que las personas enfrentan al intentar acceder a servicios de salud.

Zacajova et al. (2019) destacan cdmo la educacidn puede ser un predictor clave de la
salud, sugiriendo que una mejor educacién se asocia con un mejor acceso a la atencion medica
y comportamientos de salud mas positivos. Existe conexion entre el nivel educativo y la salud
de las personas, y hay que reducir las disparidades de salud a través de un enfoque contextual.

Condiciones Ambientales: El acceso a un entorno limpio y seguro es fundamental. La
contaminacidn del aire y el agua puede tener efectos adversos en la salud. Mebane et al. (2023)
sefialan que involucrar a la comunidad en investigaciones sobre problemas ambientales puede
generar conciencia 'y promover cambios que mejoren la calidad de vida. EI ambiente en el que
vivimos tiene un impacto directo en nuestra salud. Esto incluye la calidad del aire, el acceso a
espacios verdes y la seguridad en el vecindario. La contaminacién del aire esté relacionada con
enfermedades respiratorias y cardiovasculares, subrayando la importancia de politicas
ambientales efectivas para proteger la salud publica (Manisalidis et al. 2020).

Rojas-Rueda et al. (2021) encontraron que el acceso a entornos naturales puede mejorar
la salud mental y reducir el estrés. La conexion entre la salud y el medio ambiente es cada vez
mas reconocida, especialmente en el contexto de la sostenibilidad. Las intervenciones
ambientales son cruciales para mejorar el bienestar de la poblacidn. Es necesario unir esfuerzos
entre diferentes disciplinas, como la ecologia, la salud publica y la planificacion urbana, para
abordar los determinantes ambientales de la salud de manera integral.

Acceso a Servicios de Salud: La disponibilidad y accesibilidad de servicios de salud
afectan directamente la salud de la poblacién. Las comunidades que carecen de estos recursos
enfrentan mayores tasas de enfermedades y mortalidad. Estrategias que incorporen el enfoque
de investigacion participativa pueden mejorar el acceso y la calidad de atencion medica. Los
determinantes sociales de la salud, definidos por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS,
2020), incluyen condiciones de vida, educacion, empleo, y redes de apoyo social, los cuales

impactan directamente en la salud de las personas. De La Guarida, et. al. (2020) comentan como
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la cohesién social y el apoyo comunitario pueden mejorar la salud mental y fisica de los
individuos, sugiriendo que el compromiso de la comunidad es esencial para abordar las
desigualdades en salud.

Los comportamientos individuales también son factores determinantes de la salud.
Habitos como la alimentacion, el ejercicio y el consumo de sustancias pueden tener efectos
duraderos en la salud. La relacion entre la actividad fisica y la salud mental, la promocion de
estilos de vida activos es fundamental para la prevencion de trastornos mentales y fisicos. Es
importante una dieta equilibrada y nutritiva, destacando ciertos patrones dietéticos, como el
aumento en el consumo de frutas, verduras, y granos integrales, pueden reducir el riesgo de
desarrollar enfermedades crénicas como la diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares y
obesidad. La falta de suefio o la mala calidad de este pueden contribuir al desarrollo de
problemas de salud, como trastornos metabolicos y aumento de peso, que estan asociados con
enfermedades cronicas. Hay que enfatizar la actividad fisica como un componente esencial de
un estilo de vida saludable. (Oster et al. 2023). Asimismo, De Sousa et al. (2022) evidencian
cémo la educacion sobre salud puede cambiar comportamientos de riesgo, como el tabaquismo
y el sedentarismo, mejorando asi la calidad de vida de los individuos.

Politicas de Salud Publica: La implementacion de politicas de salud publica efectivas
es crucial para abordar los factores que afectan la salud. Birgel et al. (2023) abogan por politicas
que promuevan la salud en entornos comunitarios, destacando la necesidad de un enfoque
integral que incluya educacion, acceso a servicios de salud y promocion de estilos de vida
saludables. Ademas, Pérez et al. (2022) enfatizan la participacion comunitaria en el desarrollo
e implementacion de estas politicas, sugiriendo que involucrar a la comunidad puede aumentar
la efectividad de las intervenciones. Es crucial que las organizaciones de salud publica
continten enfocandose en reducir las desigualdades en salud, no solo a través de intervenciones
directas, sino también fomentando propuestas y programas que aborden los determinantes
sociales que subyacen a estas disparidades.

Para abordar los factores que afectan la salud en las comunidades, es esencial
implementar métodos que promuevan la participacion y el empoderamiento de los ciudadanos.
A través de la investigacion participativa, la educacion y politicas inclusivas, se puede fomentar
un desarrollo 6ptimo y mejorar la salud de la poblacion. Las intervenciones de salud deben ser
holisticas, integrando tanto los determinantes sociales como los ambientales de la salud. Segun
el Informe de la Comision sobre Determinantes Sociales de la Salud (WHO, 2020), se

recomienda un enfoque que considere el contexto social, econémico y ambiental en el que viven
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las personas. Esto implica colaborar con sectores como la educacion, la vivienda, el medio
ambiente y el transporte, asegurando que las estrategias de salud sean interdisciplinarias.

Segun Khanal et al. (2023), la educacion en salud debe ser adaptativa y centrada en las
necesidades de la comunidad para ser efectiva. Los programas que integran la educacion en
salud a través de talleres y campafias de sensibilizacién han demostrado ser eficaces para
mejorar el conocimiento sobre temas de salud, como la prevencion de enfermedades y la
promocion de estilos de vida saludables.

Acorde con Henderson et al. (2022), la implementacion de programas de prevencion es
efectiva para reducir la incidencia de enfermedades cronicas y promover la salud general de la
comunidad. Estos deben incluir una combinacién de acciones, como campafias de vacunacion,
deteccidn temprana de enfermedades y educacion sobre estilos de vida saludables. Un ejemplo
de estos son los que argumentan estos autores centrados en estudiantes indigenas de Estados
Unidos y Canada. Se destacan intervenciones culturalmente relevantes, con un enfoque en la
salud mental, el aprendizaje social y emocional, y la prevencion de conductas de riesgo.

Involucrar a la comunidad en el disefio y la implementacion de métodos de salud es
esencial para garantizar su relevancia y sostenibilidad.

Fomentar la actividad fisica en la comunidad es clave para prevenir enfermedades
relacionadas con el estilo de vida. Los programas que ofrecen clases de ejercicio comunitarias,
senderos para caminar y ciclismo, y eventos deportivos pueden aumentar la participacion de la
poblacion en actividades fisicas. Kohler et al. (2022) comentan que las intervenciones que
promueven un estilo de vida activo no solo mejoran la salud fisica, sino que también fortalecen
la cohesion social y el bienestar mental. Estos autores indagan sobre intervenciones basadas en
la comunidad para fomentar la actividad fisica entre personas con desventajas sociales,
destacando estrategias efectivas en la promocion de un estilo de vida activo en poblaciones
vulnerables.

Mason et al. (2019) destacan que las barreras al acceso a servicios de salud, como la
falta de transporte y la disponibilidad de servicios, afectan desproporcionadamente a
comunidades desatendidas. La creacién de centros de salud comunitarios que ofrezcan atencion
integral puede mejorar significativamente el acceso a la atencion médica, reduciendo las
disparidades en salud.

La salud mental es un aspecto critico del bienestar general, y los programas de
prevencion deben abordar este tema. Roy et al. (2021) sugieren que las intervenciones que
integran servicios de este tipo en la atencion primaria pueden reducir el estigma y aumentar el

acceso a servicios necesarios. Esto incluye la capacitacion de proveedores en la identificacion

Rev. Gest. Soc. Ambient. | Miami | v.18.n.11 | p.1-19 | e09715 | 2024.

10



T

Estrategias Educativas Para Habitos Saludables En Secundaria: Promocion De La Salud Integral

y el manejo, asi como la creacién de redes de apoyo comunitarias. La autora investiga diversas
estrategias y practicas que las instituciones educativas pueden implementar para fomentar el
bienestar emocional y psicolégico de los alumnos fomentandoles un desarrollo positivo.

En cuanto a los programas de prevencion del uso de sustancias, Benningfield et al.
(2015) explican que las iniciativas que combinan educacion, servicios de asesoramiento y
actividades recreativas pueden reducir la incidencia del abuso de alcohol y drogas entre los
jovenes. Estos programas deben enfocarse en construir habilidades de afrontamiento y
resiliencia.

La educacion y la prevencion en salud sexual y reproductiva son fundamentales para
reducir tasas de infecciones de transmision sexual (ITS) y embarazos no deseados. Los
programas de educacion sexual integral que son culturalmente relevantes y accesibles han
demostrado ser efectivos en la promocidn de précticas sexuales seguras entre los jovenes. La
distribucion de anticonceptivos y la promocién de pruebas de ITS también son componentes
clave de estas iniciativas (Niland et al. 2024).

La colaboracidn entre organizaciones comunitarias y gubernamentales puede facilitar
recursos y apoyo para abordar determinantes sociales de la salud. Fomentar un entorno de apoyo
social y emocional también es esencial para el desarrollo 6ptimo de los individuos. En conjunto,

estos esfuerzos contribuyen a una comunidad mas saludable.

5 METODOLOGIA

Para abordar la promocidn de la salud en la comunidad, es fundamental contar con una
metodologia que implemente actividades practicas que sean efectivas y sostenibles. A
continuacion, se presenta la propuesta de actividades practicas que se pueden utilizar en un

programa de promocion de la salud en la comunidad y que se han realizado en el aula.

5.1 PROPUESTA DE ACTIVIDADES. RESULTADOS Y DISCUSIONES

Actividades que han mostrado unos resultados positivos realizadas de forma individual,
en pequefios y en gran grupo entre los estudiantes de primero de bachillerato, para potenciar la
educacion para la salud y habitos de vida saludables a través de la cooperacidn, el caréacter
ludico, la expresién y la comunicacion oral y escrita en diferentes lenguajes son las siguientes:

1. Introduccion a la Piramide Nutricional
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Se explicd qué es la Piramide Nutricional y los diferentes grupos de alimentos ricos en
carbohidratos (cereales, pan, pasta, arroz). Frutas y verduras. Lacteos y proteinas (carne,
pescado, legumbres). Cima de la pirdmide: Grasas y azlcares (deben consumirse con
moderacion). Y se proporcioné a cada alumnado una hoja de trabajo con una tabla donde se
registraron los alimentos que consumen en casa durante una semana. Al final de la semana,
los estudiantes analizaron su tabla, reflexionando sobre:

= ¢Qué grupos de alimentos consumieron mas?
= ;Qué grupos estaban menos representados en su dieta?
= ¢Qué cambios podrian hacer para tener una dieta mas equilibrada?

Los educandos compartieron sus hallazgos en grupos pequefios 0 en una discusion
grupal, presentando sus tablas y reflexionando sobre sus habitos alimenticios. Y se fomentd
una discusion sobre como los habitos alimenticios pueden influir en la salud y el bienestar.

Se pretendio6 con esta actividad, reforzar la idea de que una dieta equilibrada es esencial
para una buena salud. Y se proporcionaron recomendaciones sobre como mejorar la
alimentacion, incluyendo la incorporacion de mas frutas y verduras, y limitar el consumo de
grasas y azlcares.

Esta actividad sobre la Piramide Nutricional no solo proporciona a los estudiantes
conocimientos sobre una alimentacidn saludable, sino que también fomenta la autorreflexion
sobre sus habitos. Al involucrar al alumnado en la practica de registrar y analizar su consumo,
se promueve un aprendizaje activo que puede llevar a cambios positivos en su dieta a largo
plazo.

2. La constitucion saludable

Es una actividad dindmica y colaborativa en la que los estudiantes trabajan juntos para
crear un conjunto de normas, valores y compromisos orientados hacia la promocion de la salud
en el aulay en sus vidas diarias. Estas normas, reunidas en una especie de constitucion, reflejan
ideas, sentimientos y actitudes positivas que les ayudaran a afrontar y prevenir problemas
relacionados con su salud personal y el medio ambiente. Se realizé una lluvia de ideas para que
el alumnado compartiera en la clase ideas sobre las actitudes saludables. Se hicieron preguntas
tipo:

= ;Qué acciones crees que te ayudan a sentirte mejor fisicamente?
= ;Qué habitos crees que son importantes para cuidar el medio ambiente?

= ;COmo podemos cuidar nuestra salud mental en la escuela?

Rev. Gest. Soc. Ambient. | Miami | v.18.n.11 | p.1-19 | e09715 | 2024.

12



Estrategias Educativas Para Habitos Saludables En Secundaria: Promocion De La Salud Integral

Cada grupo reflexiona sobre los aspectos de la salud personal (alimentacion, actividad
fisica, higiene, descanso) y la salud ambiental (cuidado del entorno, reciclaje, ahorro de
recursos, etc.).

Formarian parte de la Constitucién Saludable del Aula los siguientes ejemplos:

"Nos comprometemos a beber suficiente agua durante el dia".

"Vamos a fomentar el reciclaje en clase y en casa".

"Respetaremos y cuidaremos nuestro entorno natural, evitando tirar basura™.

"Nos comprometeremos a gestionar nuestras emociones de forma positiva, respetando
los sentimientos de los demas".
Se evalud la participacion de los educandos durante la discusion y creacion de los temas
establecido, y se observaron los esfuerzos realizados por los estudiantes para cumplir con los
compromisos establecidos.

3. Prevencion de sustancias

La actividad se disefio para involucrar al estudiantado en un proceso de reflexion critica
y participativa acerca de los efectos nocivos del consumo de sustancias adictivas. Mediante
dinamicas grupales, debates y analisis de casos reales, los discentes comprendieron las
consecuencias del consumo y las estrategias para resistir la presion de su entorno social. Se
abrié un espacio para que los educandos compartieran lo que saben sobre las sustancias
(alcohol, tabaco, drogas) y sus efectos. Se abordaron las creencias comunes, los mitos y la
realidad detras del consumo. Se le argument6 al alumnado los datos clave sobre los efectos
fisicos, mentales y sociales del consumo de estas sustancias.

= Consecuencias para la salud a corto y largo plazo.
= Impacto en las relaciones familiares y sociales.
= Efectos en el rendimiento escolar y las metas personales.

Se realiz6 una escenificacion de una situacion donde una persona enfrenta presion
social para consumir una sustancia (por ejemplo, en una fiesta, con amigos, en un momento
de estres). Cada grupo sigui6 un guion:

= El escenario donde ocurre la presion.
= Como los personajes intentan convencer a la persona.
= Las respuestas que da la persona para resistirse al consumo.

Se dejo tiempo para que cada grupo ensaye su escena. Después, los grupos presentaron
su escenificacion frente a la clase. Igualmente se presentaron casos reales de jovenes que han
enfrentado problemas debido al consumo de sustancias. Se utilizaron testimonios, articulos y
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videos breves que mostraron como el consumo de drogas, alcohol o tabaco afectd sus vidas.
Los estudiantes analizaron el caso, respondiendo preguntas como:

= (Como comenzd el consumo en esta persona?

= ¢ Qué consecuencias experimento en su salud, vida social o rendimiento?

= ;Qué se podria haber hecho para prevenir esta situacion?

Se evalud la participacion del estudiantado durante las dinamicas grupales, las
escenificaciones y el debate. Y la capacidad de estos para reflexionar criticamente sobre los
efectos del consumo y sus habilidades para resistir la presion social. Con esta actividad no solo
les proporciona informacion sobre los riesgos del consumo de sustancias, sino que también les
da herramientas para resistir la presion social, fortaleciendo su autoestima y su capacidad para
tomar decisiones responsables.

4. Consumidores criticos

Es una actividad participativa y reflexiva que busca ayudar a los estudiantes a entender
su rol como consumidores en la sociedad. A traves de analisis de productos, discusion grupal
y una simulacién de compra consciente, los estudiantes aprendieron a evaluar los impactos de
sus decisiones de consumo y desarrollaron una actitud més critica y responsable hacia lo que
compran y usan diariamente. Se le explicaron algunas preguntas clave que un consumidor
critico se hace:

= ;De donde viene el producto que compro?

= ;Quién lo fabrica y en qué condiciones?

= ./ Como afecta al medio ambiente?

= ;Es un producto necesario o estoy siendo influenciado por la publicidad?

Posteriormente, se dividio a los estudiantes en pequefios grupos (4-5 personas). Cada
grupo recibid una ficha de analisis con preguntas sobre un producto asignado (puede ser comida
rapida, ropa, tecnologia, cosméticos, etc.). Ficha de analisis:

= Origen del producto: ¢(Donde y como se produce este articulo? ¢Qué recursos se
utilizan?

= Condiciones laborales: ¢;En qué condiciones trabajan las personas que lo fabrican?
¢Existe explotacion o trabajo infantil?

» |mpacto ambiental: ;Este producto genera residuos? ¢Su fabricacidn afecta el medio
ambiente?

= Publicidad y marketing: ;Como influye la publicidad en la compra de este producto?
¢Realmente lo necesitamos o lo compramos por moda?

= Alternativas: ¢Existe alguna alternativa mas sostenible o justa?

Rev. Gest. Soc. Ambient. | Miami | v.18.n.11 | p.1-19 | e09715 | 2024.

14



T

Estrategias Educativas Para Habitos Saludables En Secundaria: Promocion De La Salud Integral

= Presentacion de productos: Algunos ejemplos de productos para asignar a los grupos
pueden ser: Teléfonos moviles o electronicos; Marcas de ropa de moda; Comida rapida
(hamburguesas, refrescos); Productos cosméticos y de higiene personal. Plasticos de un
solo uso (botellas, bolsas, etc.).

Los estudiantes investigaron sobre su producto utilizando sus conocimientos previos 0
buscando informacion. Cada grupo present6 su analisis a la clase. Explicaron las conclusiones
que llegaron sobre su producto y debatieron si continuarian consumiéndolo o si buscarian
alternativas mas responsables.

Se realizd una discusién abierta donde los estudiantes compartieron sus impresiones y
reflexionar sobre:

= ;Qué factores son mas importantes al tomar una decision de consumo: el precio, la
calidad, el impacto social o ambiental?

= ;COmo podemos, como consumidores, influir en las empresas para que sean mas
responsables?

= ;Crees que tienes suficiente informacién cuando compras un producto?

Finalmente, se les proporciond una discusion final donde los educandos reflexionaron
sobre lo aprendido. Algunas preguntas fueron:

= ;Te sorprendio algo de lo que descubriste sobre los productos que consumes?

= ;Cambiarias alguna de tus decisiones de compra después de esta actividad? ¢Por qué?

= ;Qué podemos hacer como individuos o grupo para promover el consumo responsable?

Se evalud la participacién del estudiantado en los grupos y la calidad de su andlisis de
productos. Se valoré su capacidad para reflexionar criticamente sobre el consumo y sus
decisiones. Asi como los discentes priorizaron factores éticos y sostenibles en la simulacion de
compra. Esta actividad ayudo al alumnado de secundaria a desarrollar una mayor conciencia
sobre su rol como consumidores y a adquirir habilidades para tomar decisiones mas informadas,
éticas y sostenibles en su vida cotidiana.

En estas actividades planteadas se llevo a cabo:

- Evaluacién inicial o diagndstica, que nos permitié conocer la situacion actual/del
educando indicando los conocimientos previos que posee el sujeto antes de iniciar la
propuesta de intervencion.

- Evaluacién formativa, se pudo comparar la situacion real con la prevista tericamente
reorientando el proceso en todo momento. También permitid incidir de forma real sobre
diferentes situaciones que se iban produciendo con las actividades y los debates en clase

atendiendo al ritmo de trabajo y a las necesidades de los educandos.
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- Evaluacion sumativa, permitio evaluar los resultados alcanzados por los escolares y los
conocimientos adquiridos sobre los diferentes temas tratados para ver sus progresos

realizados antes y después de la aplicacion de los contenidos trabajados.

6 CONCLUSION

Los programas escolares orientados a la promocion de la salud integral tienen un
impacto positivo en los comportamientos de los adolescentes. Segun autores como Darlington
et al. (2018), los enfoques de escuelas promotoras de la salud que integran actividades
curriculares con acciones comunitarias y un ambiente escolar saludable muestran mejoras en
los habitos alimenticios, la actividad fisica y el bienestar mental de los estudiantes.

Esto coincide con lo planteado por Pulimeno et al. (2020) subrayan que las
intervenciones holisticas que consideran el contexto escolar, las relaciones interpersonales y el
bienestar emocional son esenciales para lograr cambios sostenibles en la salud de los
adolescentes.

De acuerdo con Neil-Sztramko et al. (2021), el aprendizaje basado en la participacion
activa, como talleres, juegos de rol y proyectos de grupo, permite a los adolescentes internalizar
comportamientos saludables de forma maés eficaz que las metodologias tradicionales. Estas
actividades les permiten experimentar las consecuencias de sus decisiones de manera segura,
desarrollar habilidades de toma de decisiones, resistencia a la presion social y manejo del estrés,
factores claves en la formacion de habitos saludables.

Asimismo, es necesario considerar el desarrollo de la competencia emocional en la
educacion para la salud. La investigacion de Bermejo-Martins et al. (2019) sefiala que los
programas que promueven la regulacion emocional y la resiliencia pueden prevenir problemas
de salud mental y fomentar un enfoque mas positivo hacia la salud integral. En la adolescencia,
una etapa caracterizada por grandes cambios emocionales y sociales, el bienestar psicoldgico
es un aspecto clave para la adopcién de practicas beneficiosas.

Finalmente, la colaboracion entre la escuela, la familia y la comunidad es esencial para
el éxito de las estrategias educativas orientadas a la salud. McKee et al. (2020) desarrollar
estrategias de salud e involucrar a todos los actores del entorno del adolescente, incluyendo a
los padres y la comunidad, resultan mas efectivos. Estas alianzas crean una red de apoyo en
diferentes contextos de la vida del adolescente, facilitando asi la coherencia y continuidad de
las destrezas aprendidas en la escuela.
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