Desafio Vital: Construyendo Habitos Saludables en la

Vida Universitaria

Ciencias de la Salud | Nutricién y salud | Aprendizaje Basado en Retos

Descripcion

Este plan de clase tiene como propdsito involucrar activamente a estudiantes universitarios en el reconocimiento y
promocién de habitos saludables que impacten positivamente su bienestar integral. A través de un enfoque basado en
retos reales y colaborativos, los estudiantes explorardn aspectos clave como la alimentacién equilibrada, la actividad
fisica regular, el descanso adecuado y la salud mental, vinculdndolos con contextos cotidianos y profesionales diversos.
Ademas, se abordaran perspectivas interdisciplinarias: desde la promocién y prevencién en salud, pasando por el
disefio de espacios universitarios saludables, hasta los derechos y el bienestar estudiantil. La relevancia de este plan
radica en que los estudiantes podran identificar y proponer soluciones creativas para mejorar su calidad de vida,
incrementar su rendimiento académico y fortalecer su entorno social y fisico, aplicando conocimientos nutricionales y

de salud publica en su dia a dia.

Objetivos de Aprendizaje

o Identificar habitos saludables relacionados con alimentacién, actividad fisica, descanso y salud mental en el

contexto universitario.
e Analizar la importancia de la promocién y prevencién en salud para el bienestar integral del estudiante.

o Disefiar propuestas innovadoras que integren alimentacién equilibrada y espacios saludables en la vida

universitaria.
e Argumentar la relacién entre los derechos del estudiante y su bienestar fisico y emocional.

e Evaluar criticamente su propio estilo de vida y establecer compromisos para mejorar habitos saludables.

Recursos Necesarios

e Proyector y computadora con acceso a internet para presentacion multimedia.
e Hojas tamano carta y marcadores para actividades grupales (minimo 4 hojas y 8 marcadores).

e Pizarrén y plumones para anotaciones y lluvia de ideas.

Cuestionarios impresos con preguntas clave para reflexién individual (1 por estudiante).
e Material audiovisual breve sobre habitos saludables (video de 3 minutos).
e Plataforma digital para encuesta répida (ej. Mentimeter o Kahoot).

e Espacio fisico con disposicién para trabajo colaborativo en grupos de 3-4 personas.

Requisitos Previos



e Conocimiento basico sobre conceptos generales de nutricién y salud personal.

Habilidades para el trabajo en equipo y comunicacién oral.

e Experiencia previa en analisis de casos o situaciones problematicas.

Familiaridad con herramientas digitales basicas para encuestas o presentaciones.

Actividades

Fase de Inicio

Tiempo estimado: 10 minutos

Propodsito de la sesién

Docente: Explica a los estudiantes que explorardan cémo los habitos saludables impactan su vida universitaria y cémo

pueden crear soluciones para mejorar su bienestar integral.

Activacion de conocimientos previos

Docente: Presenta la siguiente pregunta para discusién inicial: ";Cual consideran que es el habito mds importante
para mantener un estilo de vida saludable durante la universidad y por qué?" Solicita que cada estudiante responda

brevemente en voz alta.

Estudiantes: Responden de forma voluntaria, compartiendo ideas sobre alimentacién, ejercicio, descanso o salud

mental.

Motivacién y enganche

Docente: Muestra un dato curioso: "Segun estudios recientes, sélo un 30% de estudiantes universitarios mantienen
una alimentacidn equilibrada y practican actividad fisica regularmente, lo que afecta su rendimiento académico y salud
mental." Luego plantea el reto: ";Cémo podemos, como estudiantes, mejorar estos nimeros y promover habitos

saludables en nuestra comunidad?"

Contextualizacion

Docente: Conecta el tema con la realidad diaria de los estudiantes: horarios de estudio, estrés, acceso a alimentos,

espacios para ejercitarse y la importancia de cuidar la salud mental.

Estudiantes: Reflexionan y establecen vinculo personal con el tema, motivandose para participar activamente en la

sesion.

Fase de Desarrollo

Tiempo estimado: 40 minutos

Presentacion del contenido



Docente: Introduce brevemente los cuatro pilares de habitos saludables: alimentacién equilibrada, actividad fisica,
descanso y salud mental, usando apoyo audiovisual (video de 3 minutos).
Explica que trabajaran en pequefios grupos para analizar y proponer soluciones creativas a retos reales relacionados

con cada pilar, integrando ademas perspectivas interdisciplinarias.

Actividad 1: Diagnostico rapido de habitos personales

e Objetivo: Identificar habitos actuales y areas de mejora (Objetivo 1y 5).
e Instrucciones:
o Docente: Distribuye cuestionarios impresos con preguntas sobre alimentacién, ejercicio, descanso y salud
mental. Pide que respondan individualmente en 7 minutos.

o Estudiantes: Completan el cuestionario reflexionando sobre sus propios habitos.

e Organizacion: Individual.
e Producto: Cuestionario completado.
¢ Rol docente: Observa participacién y responde dudas.

e Tiempo: 7 minutos.

Actividad 2: Analisis y disefio de soluciones en grupo

e Objetivo: Disefar propuestas innovadoras integrando conocimientos interdisciplinarios (Objetivos 2, 3y 4).
e Instrucciones:

o Docente: Forma grupos de 3-4 estudiantes. Asigna a cada grupo uno de los siguientes retos:

= Promocién de habitos alimenticios saludables en la universidad.
= Incorporacidén de actividad fisica en la rutina estudiantil.
= Mejora de espacios universitarios para favorecer la salud mental y fisica.
= Garantizar derechos estudiantiles para bienestar integral.
o Los grupos disponen de 15 minutos para discutir y elaborar una propuesta concreta (puede ser campafa, disefo
de espacio, programa o politica).
o Estudiantes: Analizan el reto, integran ideas desde su perspectiva y elaboran un plan breve en hoja y

marcador.
e Organizacion: Grupos de 3-4.
e Producto: Propuesta escrita o esquema grafico.

Rol docente: Facilita, guia con preguntas como: ";Cémo su propuesta mejora la salud y bienestar del estudiante?"

0 ";Qué evidencias respaldan su estrategia?"

e Tiempo: 15 minutos.

Actividad 3: Presentacion y retroalimentacion colaborativa



Objetivo: Argumentar y evaluar propuestas propias y ajenas (Objetivos 3 y 4).

e Instrucciones:

o Docente: Cada grupo presenta su propuesta en maximo 3 minutos.

o Los otros estudiantes escuchan atentamente y formulan al menos una pregunta o sugerencia constructiva.

o Estudiantes: Exponen y participan en la retroalimentacién.

Organizacion: Plenaria.

Producto: Presentaciones orales y discusién.

Rol docente: Modera, asegura respeto y guia preguntas para profundizar.

Tiempo: 15 minutos.

Diferenciacion

o Estudiantes que terminan antes: Pueden profundizar en la investigacién de evidencias cientificas para su

propuesta usando dispositivos mdviles o preparar una breve infografia digital.

o Estudiantes que requieren mas apoyo: Reciben preguntas guia adicionales y acompafiamiento directo del

docente para estructurar su propuesta, utilizando ejemplos claros y apoyo visual.

Transiciones

Docente: Para conectar actividades dice: "Ahora que hemos identificado nuestros habitos personales, pasaremos a
trabajar en equipo para disefar soluciones reales aplicables a nuestra universidad." Al finalizar las presentaciones,
introduce la fase de cierre con: "Reflexionemos juntos sobre lo aprendido y cémo podemos aplicarlo en nuestra vida

diaria."

Fase de Cierre

Tiempo estimado: 10 minutos

Sintesis

Docente: Propone la actividad "Ticket de salida": cada estudiante escribe en una hoja tres ideas clave que aprendié y

un compromiso personal para mejorar un habito saludable.

Estudiantes: Escriben y entregan su ticket.

Reflexion metacognitiva
Docente: Plantea las siguientes preguntas para discusion rapida o reflexién escrita:

e ;Qué hébito saludable identificaste como més relevante para tu bienestar y por qué?
e ;COmo la propuesta grupal puede impactar positivamente en la comunidad universitaria?

e ;Qué acciones concretas te comprometes a realizar para mejorar tu estilo de vida?

Retroalimentacion



Docente: Lee algunos tickets en voz alta, destaca compromisos y aprendizajes, ofrece comentarios positivos y

recomendaciones personalizadas. Invita a mantener el didlogo abierto sobre el tema.

Transferencia

Docente: Relaciona el aprendizaje con posibles aplicaciones en otras asignaturas, actividades extracurriculares o en la

vida cotidiana, enfatizando la importancia de la salud integral para el éxito académico y personal.

Tarea o reto

Docente: Propone como reto voluntario documentar durante una semana sus habitos diarios en alimentacién,

ejercicio, descanso y salud mental, y preparar un breve informe o diario para reflexionar en futuras sesiones.

Evaluacion

Tipo de evaluaciéon: Diagndstica en la Fase de Inicio (activaciéon de conocimientos previos), Formativa durante el
Desarrollo (observacién y retroalimentacién en actividades grupales) y Sumativa en el Cierre (ticket de salida y

reflexion).
Criterios de evaluacion:

e Capacidad para identificar y describir habitos saludables relevantes (Objetivo 1).
e Participacién activa y andlisis critico en disefio de propuestas (Objetivos 2 y 3).
e Claridad y coherencia en la argumentacion oral y escrita (Objetivo 4).

e Compromiso personal demostrado en reflexiones y tareas (Objetivo 5).

Instrumentos sugeridos:

e Lista de cotejo para participacion y calidad de propuestas grupales.
e Rubrica para evaluacién de presentaciones orales.

e Observacién directa y registro anecdético durante actividades.

e Revisidn de tickets de salida y reflexiones escritas.

e Autoevaluacién y coevaluacién entre pares para promover la metacognicién.
Evidencias de aprendizaje:

e Cuestionarios individuales sobre habitos personales.

e Propuestas grupales escritas y presentadas.

e Participacion en discusiones y retroalimentacién.

e Tickets de salida con ideas clave y compromisos.

e Informe o diario de habitos (tarea opcional).

Enriquecimientos

Recomendaciones - Tic_ia



Inicio
e Herramienta: Google Forms (Nivel SAMR: Sustitucién)

Implementacidn: Utilizar Google Forms para que los estudiantes respondan digitalmente la pregunta inicial sobre el
habito mds importante. Esto sustituye la dindmica tradicional de respuestas orales y permite recopilacién rapida de

datos.

Contribucién: Facilita la activacién de conocimientos previos y permite al docente analizar rdpidamente las

opiniones del grupo, apoyando el objetivo de identificar habitos saludables.
o Herramienta: Presentacién interactiva con Mentimeter (Nivel SAMR: Aumento)

Implementacién: El docente muestra datos curiosos y realiza preguntas en tiempo real usando Mentimeter, donde

los estudiantes pueden votar o aportar ideas mediante sus dispositivos méviles.

Contribucién: Mejora la motivacién y el enganche, promoviendo la participacién activa y contextualizacién del tema,

reforzando la reflexién sobre hébitos saludables y bienestar en la vida universitaria.

Desarrollo

o Herramienta: Video educativo en YouTube o plataforma similar (Nivel SAMR: Sustitucién)

Implementacién: Utilizar un video de 3 minutos que explique los cuatro pilares de habitos saludables para apoyar la

presentacién del contenido.

Contribucién: Sustituye la explicacién tradicional solo oral, facilitando la comprensién visual y auditiva, lo que ayuda

a abordar los objetivos relacionados con la alimentacién equilibrada, actividad fisica, descanso y salud mental.
e Herramienta: Plataforma colaborativa Google Jamboard o Miro (Nivel SAMR: Modificacién)

Implementacién: En grupos pequerios, los estudiantes usan un tablero colaborativo digital para hacer un diagnéstico

rapido de sus habitos personales y proponer soluciones creativas, integrando perspectivas interdisciplinarias.

Contribucién: Redisefa la actividad grupal tradicional en papel o discusién oral, permitiendo que los estudiantes
colaboren en tiempo real, visualicen ideas y enriqguezcan sus propuestas, fortaleciendo la identificacién y andlisis de

habitos saludables.

Cierre
o Herramienta: Chatbot de IA para reflexién y retroalimentacién (Nivel SAMR: Redefinicién)

Implementacién: Los estudiantes interactlan con un chatbot basado en IA (por ejemplo, integrando un asistente
conversacional en la plataforma educativa) que propone preguntas de reflexién personalizadas y ofrece

retroalimentacién sobre sus habitos y propuestas.

Contribucién: Permite una reflexién profunda y personalizada que antes era dificil de implementar en tiempo

limitado, apoyando la internalizacién de conocimientos y fortaleciendo la promocién de hébitos saludables.

o Herramienta: Padlet para compartir conclusiones y recursos (Nivel SAMR: Aumento)



Implementacién: Los estudiantes publican sus conclusiones y recursos Utiles en un muro digital colaborativo,
accesible para toda la comunidad universitaria.
Contribucién: Mejora la difusién del aprendizaje y fomenta el compromiso social, alinedndose con los objetivos de

promocién y prevencion de la salud y bienestar estudiantil.
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