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Escuela provincial de educacion secundaria N°95
SALUD MENTAL- SALUD FiSICA: UN BINOMIO INDISOLUBLE

Profesores responsables:

e Villaverde, Dora. Area de Psicologia
e Gonzalez, Eve Nidia. Area de Educacion fisica

Problema

e La pandemia debido a la propagacion del COVID-19 y la cuarentena han
cambiado nuestros habitos con su consecuente impacto en nuestra salud mental
y emocional.

e En estos momentos de crisis, ¢Qué siento y cdmo puedo gestionarlo?

Propdsitos generales
o Valorar el uso de otras modalidades de clases en el proceso de ensefianza y
aprendizaje considerando una alternativa en los tiempos actuales.

o Estimular la busqueda y seleccién de informacidn proveniente de diferentes
soportes, el procesamiento, y la interpretacion integrando diferentes espacios
curriculares.

o Desarrollar capacidades cognitivas, socio afectivas y espirituales.

Propositos especificos

o Ofrecer oportunidades para que cada estudiante desarrolle plenamente su
subjetividad reconociéndose desde una mirada integral del ser humano como
un ser bio-psico-social.

e Reconocer la salud mental y emocional como un componente importante del
bienestar.

o Reflexionar y ejercitar comportamientos individuales y colectivos que mejoran
el bienestar en tiempos de pandemia.

Fundamentacion

Desde 1946, cuando la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) definié a la salud
como «el estado integral de bienestar fisico, mental y social... y no solamente la
ausencia de enfermedad», se ha llegado paulatinamente a entender que la salud mental
y la fisica son un binomio indisoluble, necesarias para una salud emocional.
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La pandemia debido a la propagacion del COVID-19 y la cuarentena han cambiado
nuestros habitos con su consecuente impacto en nuestra salud mental y emocional
ocasionando miedo, angustia, pero al mismo tiempo despertando en nosotros
sentimientos de solidaridad, compromiso en el cuidado personal y el cuidado
colectivo.

Muchas rutinas han cambiado drasticamente, como por ejemplo nuestros habitos de
actividades fisicas al aire libre, paseos, encuentros con amigos, etc. Esto incide en
nuestro estado de animo, repercutiendo en nuestra salud fisica, mental y emocional.

Es por ello que desde el presente proyecto se intenta realizar un breve abordaje pero
integrado de la salud desde los espacios de psicologia y educacion fisica.

Actividad

La salud mental y la salud fisica tienen una relacion bidireccional y compleja.

Salud fisica ” Salud mental

* La Organizacién Mundial de la Salud (también conocido como el OMS) define:

La Salud como un estado de bienestar fisico, mental, y social y no simplemente la

ausencia de enfermedad o debilidad. “La salud no existe sin la salud mental.”

La salud Mental hace referencia a la manera en que se maneja el estrés de
la vida diaria en sus diferentes escenarios donde se desarrolla, y como
resolver los problemas de manera satisfactoria y sana. La carencia de
Salud mental hace que se pierda el equilibrio vital y la objetividad del
bienestar de la propia vida; para alcanzar una buena salud mental se
recomienda hacer ejercicio para bajar los niveles de estrés, convivir con la
familia y amgos, el no perder los objetivos que se han trazado y tratar de
realizarlos para obtener un buen equilibrio emocional.

La salud Fisica y Mental no puede apartarse de la salud emocional
pues hace referencia a los sentimientos, pensamientos, comportamientos
y reacciones que se tienen ante las demandas sociales y famihares.
Cuando existe salud mental existen personas mas felices, seguras de si
mismas, v listas para alcanzar sus metas y poder hacer felices a los que les
rodean.
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1. Luego de la lectura comprensiva del texto, responde: ¢Por qué decimos que la salud
mental y la salud fisica van de la mano? Comenta algun caso de la vida real donde
hayas observado la existencia de salud fisica pero ausencia de salud mental o lo
contrario observas que la persona goza de salud mental pero carece de salud fisica.

¢ Crees que una persona puede tener bienestar si s6lo cuanta con un tipo de salud? ¢Por
qué?

2. Observa el video elaborado por UNICEF:
https://www.unicef.org/colombia/media/3761/file/Ficha%20manejo%20emociones.pdf

3. La cuarentena por el coronavirus puede ocasionar: estrés, ansiedad, miedo, tristeza,
rabia e insomnio. Busca informacion y describe qué caracteristicas tienen estas
emociones.

Luego comenta de forma general ¢Reconoces que alguna emocion se encuentra
presente en la mayor parte de tu dia?¢Qué situacion hace que se presente una 0 mas
emociones?;, En qué momento del dia?; Qué estas haciendo para gestionar, superar,
afrontar esas emociones?

4. De todas las recomendaciones que realiza el video del punto 2 para mantener la salud
mental. Completa el siguiente cuadro para que evalles tus habitos que repercuten
directamente en tu salud mental y emocional.

Recomendaciones Propuesta para mejorar

HOION

nada poco mucho

Dormir adecuadamente

Hacer ejercicios



https://www.unicef.org/colombia/media/3761/file/Ficha%20manejo%20emociones.pdf
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5. Para la buena convivencia dentro del hogar todos sus miembros deben adaptarse a
los cambios de la rutina que teniamos previo a la Pandemia. La colaboracion de cada
uno es fundamental. ;VVos de qué manera colaboras?

Aprovechamos para compartimos ésta reflexion:

unicert &=
para cada nino

Ten

ol VIAS
PACIENCIA

La cuarentena nos lleva a pasar
mucho tiempo juntos en casa.
Debemos practicar aun mas la

TOLERANCIA y fomentar
la union familiar para que todo
sea mas llevadero.

6. El texto presentado en la primera parte del trabajo menciona que la carencia de
Salud mental hace que se pierda el equilibrio en la vida y el bienestar; para alcanzar
una buena salud mental una de las recomendaciones tiene que ver con hacer ejercicio
el cual permite bajar los niveles de estrés. Seguidamente con la siguiente imagen
recuperamos algunos saberes acerca de los beneficios de la actividad fisica.

UNA DE LAS MEJORES FORMAS DE INCREMENTAR
TU MOTIVACION PARA HACER DEPORTE ES COMPRENDER

LA IMPORTANCIA DEL DEPORTE
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Te proponemos recuperes algun ejercicio corto que puedas hacer en casa y realices un
video donde lo lleves a cabo y expliques de forma breve por qué es importante hacer
actividad fisica a pesar de estar en cuarentena. En el link: https:/pin.it/5TpNzoJ
pueden ver un ejemplo de un ejercicio incorporando un par de almohadones, ustedes
pueden hacerlo con otro elemento disponible de la casa o buscar otro ejercicio que les
resulte atractivo, y si les gusta bailar aqui tienen otro link: https://youtu.be/zk04yL QsgNO
la finalidad es moverse dentro de las posibilidades que aporta la cuarentena y de este
modo contribuir a estar mejor, no solo fisicamente sino también mental y
emocionalmente.

iManos a la obral!

-~



https://pin.it/5TpNzoJ
https://youtu.be/zk04yLQsqN0
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