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I DESCRIPCION

Integra conceptos de estilos de vida saludables, seguridad personal, manejo de estrés,
nutricion, prevencion de alcohol y drogas.

OBJETIVOS TERMINALES Y CAPACITANTES

1.Tomar decisiones sabias que la ayuden a establecer una familia feliz y saludable,
ademas le permite en el futuro satisfacer y cumplir con su responsabilidad de ciudadano
educado.

1.1 Estimular el estudiante a seleccionar y practicar habitos saludables y
proveerles las herramientas para que modifiquen su conducta hacia el logro
de una vida sana.

1.2 Mencionar e identificar los estilos de vida saludables.

2. Desarrollar en el estudiante el interés por el ejercicio con el propdsito de vivir
mejor y con mayores expectativas de vida.
2.1 Disefiar un programa individualizado de ejercicio fisico.
2.2 Senalar y aplicar las medidas de seguridad para evitar accidentes y
enfermedades

CONTENIDO

A.Introduccion
1.Induccion al aprendizaje y descripcion general del curso.
2.Propdsito y requisitos del curso.

B.Estilos de vida saludable.
1.Ejercicios fisicos regulares
2.Dieta balanceada



3.Manejo o gerencia del estrés

4.Abstinencia de sustancias nocivas (drogas, alcohol, cigarrillos)
5.Descanso y suefio

6.Aplicar medidas de seguridad

C. Medidas de seguridad y de precaucion para evitar accidentes:
a.automovilisticos
b.ocupacionales
c.hogarefios
d.deportivos
e.en relaciones sexuales y otros

D. El concepto de estrés
1.0rigen y desarrollo
2.Causas
3.Cémo combatir el estrés
4.Técnicas de relajamiento

E. Nutricion
1.Conceptos basicos
2.Los grupos de alimentos
3.La Piramide Alimentaria para Puerto Rico
4.Los nutrientes y su funcién
5.Problemas de salud asociados a la alimentacion

F. Uso y abuso de sustancias nocivas para la salud
1.Efecto de las drogas
2.Razones para usar drogas
3.Clasificacion de las drogas
a.alcohol
b.drogas licitas e ilicitas
c.cafeina
d.otras
4.Tratamientos, delineamientos y recomendaciones para dejar el vicio.
5.Agencias de ayuda al adicto.

ACTIVIDADES

1. Laboratorios y experiencias practicas
2.Asignaciones

3.Visitas y estudios de campo
4.Conferencias

5.Uso de la computadora



VI.  CRITERIOS DE EVALUACION
La evaluacion sera de la siguiente forma:
Examenes tedricos (3) 60%
Informe oral (1) 20%
Trabajo de investigacion 20%
VII. RECURSOS EDUCATIVOS
Libro de texto:

Buck , M. (2003). Enhancing personal, social and health education: Challenging practice,
changing worlds.(1* ed.). USA: Routledge Farmer.
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