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Estilos de vida saludable
Proyecto Interdisciplinar 2025B
Instrucciones
· Añade los datos que se te piden acorde a cada sección. 
· Investiga la definición sobre que responda a la pregunta ¿qué son las conductas de autocuidado? Y llena tu información resumida y explicada con tus palabras en el recuadro correspondiente. 
· Investiga y escribe mínimo 5 conductas positivas que aporten al cuidado de tu tema correspondiente. 
· Investiga y escribe mínimo 5 conductas negativas que resten al cuidado de tu tema correspondiente. 
· Conforme vayan realizando sus investigaciones, guarden sus referencias y escríbanlas en formato APA, puedes ver el ejemplo. 
· Revisa la lista de cotejo al final del documento para que conozcas la forma de obtener tu máximo puntaje. 
· Cada criterio tendrá una puntuación de 2 sobre 10. 

Nota*: Todos los equipos deberán de subir su tema correspondiente a su sitio web, el cual será evaluado en Comunicación Digital, teniendo una ponderación de 10 puntos. 


	Proyecto Interdisciplinario

	Materia
	Estilos de Vida Saludable

	Equipo
	Integrantes
	Calificación

	
	Ochoa Rivas Abril Sophia.           
Mojarro Rodríguez Jesús Antonio.
Mendoza León Ricardo Alejandro.
Zeferino Medina Jennifer Natalia 
Pacheco Aguilar Tlaloc Alejandro. 
Montes  Garcia Raul Manuel. 
Palomino Arteaga María José. 
	

	Grado
	1
	Grupo
	F
	Turno
	Vespertino 

	¿Qué son las conductas de autocuidado? 
	



El autocuidado es el cuidado referenciado a uno mismo, es decir, es fortalecer y cultivar la salud mental, física, emocional para cuidar y prevenir cualquier tipo de enfermedad o malestar mental o físico. Son prácticas, actos diarios y estrategias que influyen positivamente en todas las áreas de nuestra vida y en nuestro bienestar. Estos actos diarios van a permitir que las personas se ayuden a sí mismas y a su bienestar, regulando aquellas circunstancias que pueden afectarlas. Hay distintos tipos de autocuidado, los más comunes son: el autocuidado físico, social, mental y emocional.








	Tema
	                                                                 Autocontrol 

	Definición 
	

Es el conjunto de decisiones y acciones que nosotros tomamos para que de cierta manera responsable de mantener y mejorar nuestra salud física, mental y emocional. Incluyendo hábitos de buena alimentación, descanso adecuado, ejercicios y buena higiene.


El autocuidado es volverse consciente de nuestras conductas positivas y por tanto, hacer evidente las necesidades que deben ser atendidas mediante prácticas que es preciso desarrollar. El autocuidado es hacer siempre lo mejor para sí mismo. Verdadero: es priorizar la propia salud y ponerse en función de ello.

Las conductas de auto cuidado son las formas de cuidarte ya sea como la paz mental y lo físico ya sea con la higiene o con meditación y con eso se lleva a conductas de auto cuidado














	Conductas Positivas
	Conductas Negativas

	




1. Dormir bien: mantener un horario de sueño regular y dormir al menos 7–8 horas diarias.

2. Alimentarse saludablemente: consumir frutas, verduras y agua suficiente todos los días.

3. Hacer actividad física: realizar ejercicio o moverse al menos 30 minutos al día.

4. Cuidar la salud mental: tomarse tiempo para relajarse, meditar o hacer actividades que generen bienestar.

5. Mantener la higiene personal: bañarse, lavarse las manos y cuidar la limpieza del entorno.

6. Pedir ayuda cuando se necesita: acudir al médico o hablar con alguien de confianza ante problemas físicos o emocionales.







	1.Alimentarse de forma poco saludable: consumir exceso de comida chatarra, azúcares o refrescos.

2.Dormir poco o en horarios irregulares: descansar menos de lo necesario afecta la concentración y el bienestar.


3.Consumir alcohol, tabaco o drogas: dañan el cuerpo y la mente a corto y largo plazo.

4.Descuidar la higiene personal: no bañarse, no lavarse las manos o no cepillarse los dientes adecuadamente.


5.Ignorar la salud mental: no expresar emociones, aislarse o no buscar ayuda cuando se necesita.

6. acudir al médico ni seguir tratamientos: evitar revisiones o automedicarse sin orientación profesional.
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Lista de cotejo
	Criterio
	Cumple 
	No cumple

	El archivo contiene todos los datos solicitados 
	
	

	Contiene de forma correcta la definición sobre conductas de autocuidado   
	
	

	Contiene de forma correcta la definición del tema abordado
	
	

	Las conductas positivas y negativas tienen coherencia con el tema abordado
	
	

	Las fuentes de referencia son científicas y están redactadas en formato APA
	
	

	Observaciones
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