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Antecedentes 
 
En la actualidad, existe una creciente conciencia sobre la importancia de mantener estilos 
de vida saludables en los espacios de trabajo, especialmente en el ámbito educativo. Esta 
conciencia surge debido a la incidencia cada vez mayor de enfermedades crónicas 
relacionadas con la mala alimentación y la falta de actividad física entre los trabajadores, 
incluyendo a los docentes. 
 
El interés por implementar pausas activas en docentes ha ido en aumento en respuesta a 
esta preocupación. Estudios han revelado que los docentes suelen enfrentarse a largas 
jornadas laborales, donde pasan gran parte del tiempo de pie o sentados, lo que puede 
tener efectos negativos en su salud física y mental. El sedentarismo prolongado se asocia 
con un mayor riesgo de enfermedades crónicas y fatiga, mientras que el estrés laboral 
también es una preocupación importante en la profesión docente. 
 
En este contexto, las pausas activas se han identificado como una estrategia efectiva para 
mejorar el bienestar y el rendimiento laboral de los docentes. Estas pausas no solo ayudan 
a reducir los niveles de estrés, sino que también promueven el autocuidado y la salud física 
y mental. Al realizar pausas activas durante la jornada laboral, los docentes pueden mejorar 
su concentración, productividad y calidad de vida en el entorno laboral. 
 
Además de las pausas activas, otros aspectos como la promoción de una alimentación 
saludable, la realización de valoraciones médicas periódicas y la creación de espacios de 
trabajo seguros son esenciales para el bienestar integral de los docentes. La combinación 
de estas prácticas contribuye a crear un ambiente laboral propicio para la salud y el 
rendimiento óptimo del personal educativo. 
 
En el Instituto Tecnológico Superior "Nelson Torres", la implementación de medidas para 
promover estilos de vida saludables entre los miembros de la comunidad educativa se 
posiciona como una prioridad en línea con estos antecedentes. 
 
Introducción 
 
En la sociedad contemporánea, la promoción de estilos de vida saludables se ha convertido 
en una prioridad fundamental, especialmente en entornos laborales como el ámbito 
educativo. En este contexto, la implementación de medidas destinadas a mejorar el 
bienestar físico y emocional de los trabajadores es de suma importancia. 
 
Los exámenes laborales y valoraciones médicas periódicas son herramientas clave en la 
detección temprana de posibles riesgos para la salud y en la promoción de la prevención 
de enfermedades. Estas evaluaciones proporcionan una base sólida para el diseño de 
intervenciones personalizadas que fomenten hábitos saludables y mejoren la calidad de 
vida de los trabajadores. 
 
Entre estas intervenciones, las pausas activas han ganado reconocimiento como una 
estrategia efectiva para contrarrestar los efectos negativos del sedentarismo y reducir los 
niveles de estrés en el ambiente laboral. Estas breves interrupciones en la jornada laboral 
no solo promueven la actividad física, sino que también contribuyen a mejorar la 
concentración y la productividad de los empleados. 



 

 
Además, la promoción de una alimentación saludable juega un papel fundamental en la 
creación de un entorno laboral propicio para el bienestar. La disponibilidad de opciones de 
alimentos nutritivos y la educación sobre hábitos alimenticios saludables pueden influir 
positivamente en la salud y el rendimiento de los trabajadores. 
 
En este contexto, el Instituto Tecnológico Superior "Nelson Torres" reconoce la importancia 
de promover estilos de vida saludables entre su comunidad educativa. A través de la 
implementación de programas que incluyan exámenes laborales, valoraciones médicas, 
pausas activas y fomento de una alimentación saludable, la institución se compromete a 
crear un entorno laboral que favorezca el bienestar integral de sus miembros. 
 
 
Justificación 
 
La realización de este informe se justifica por la necesidad imperante de promover estilos 
de vida saludables entre los miembros de la comunidad educativa del Instituto Tecnológico 
Superior "Nelson Torres". En la sociedad actual, el bienestar físico y emocional de los 
trabajadores, especialmente en entornos laborales como el ámbito educativo, es de suma 
importancia. La implementación de medidas dirigidas a mejorar la salud y el bienestar de 
los trabajadores no solo contribuye a su calidad de vida, sino que también puede tener un 
impacto positivo en su desempeño laboral y en el clima organizacional en general. 
 
La inclusión de exámenes laborales y valoraciones médicas periódicas en este informe se 
justifica por su papel fundamental en la detección temprana de posibles riesgos para la 
salud y en la promoción de la prevención de enfermedades. Estas evaluaciones 
proporcionan una base sólida para el diseño de intervenciones personalizadas que 
fomenten hábitos saludables y mejoren la calidad de vida de los trabajadores. 
 
Asimismo, la implementación de pausas activas y la promoción de una alimentación 
saludable se justifican por su capacidad para contrarrestar los efectos negativos del 
sedentarismo y reducir los niveles de estrés en el ambiente laboral. Estas intervenciones 
no solo promueven la actividad física y la alimentación nutritiva, sino que también 
contribuyen a mejorar la concentración y la productividad de los empleados. 
 
En este contexto, la realización de este informe se presenta como una herramienta clave 
para evaluar la efectividad de las medidas implementadas en el Instituto Tecnológico 
Superior "Nelson Torres" para promover estilos de vida saludables entre su comunidad 
educativa. Al proporcionar una evaluación exhaustiva de estas medidas y sus impactos 
potenciales, este informe permitirá identificar áreas de mejora y orientar futuras acciones 
destinadas a fortalecer el bienestar integral de los miembros de la comunidad educativa. 
 
 
Objetivos 
 

1.1 Objetivo General 
 

Implementar medidas efectivas para crear condiciones propicias en los espacios del 
Instituto Nelson Torres, con el fin de promover estilos de vida saludables entre los miembros 
de la comunidad educativa. 
 



 

 
1.2 Objetivos Específicos 

 
1. Evaluar los espacios del Instituto Nelson Torres y adaptarlos para promover estilos 

de vida saludables. 
 

2. Diseñar programas de promoción de la salud dirigidos a la comunidad educativa. 
 

3. Establecer colaboraciones con profesionales de la salud para brindar charlas y 
talleres. 

 
4. Capacitar al personal en estrategias para fomentar hábitos saludables entre la 

comunidad educativa. 
 

5. Evaluar regularmente la efectividad de las medidas implementadas. 
 
ACTIVIDADES LLEVADAS A CABO 
 

CAMPAÑA ACTIVIDAD FECHA 
ACCIÓN 

POSITIVA 
ENTIDAD 

PREVENCIÓN EN SALUD 

REALIZACION DE 
EXAMENES 
MÉDICOS 

OCUPACIONALE
S 

16 DE 
OCTUBRE 

40 DOCENTES 
ATENDIDOS 

MINISTERIO DE 
SALUD PÚBLICA 

NUTRIENDO MENTES 
BRILLANTES 

ALIMENTACIÓN 
SALUDABLE 

29 DE 
NOVIEMBRE 

FRUTAS 
NUTRITIVAS 

SALUD Y 
SEGURIDAD 

OCUPACIONAL 

PREVENCIÓN DE SALUD 
VALORACIÓN 

MÉDICA 

TODO EL 
MES DE 

DICIEMBRE 

40 DOCENTES 
ATENDIDOS 

MINISTERIO DE 
SALUD 

PÚBLICA, 
CENTRO DE 

SALUD AYORA 

NUTRIENDO MENTES 
BRILLANTES / 

BAILOTERAPIA 

ALIMENTACION 
SALUDABLE, 

PAUSAS 
ACTIVAS 

18 DE 
DICIEMBRE 

40 DOCENTES 
SALUD Y 

SEGURIDAD 
OCUPACIONAL 

PAUSAS ACTIVAS Y 

DESCARGAS 

EMOCIONALES/ 

NUTRIENDO MENTES 

BRILLANTES 

ALIMENTACION 
SALUDABLE, 

PAUSAS 
ACTIVAS 

20 DE 
ENERO 

40 DOCENTES 
SALUD Y 

SEGURIDAD 
OCUPACIONAL 

NUTRIENDO MENTES 
BRILLANTES / JUEGO 

ALIMENTACION 
SALUDABLE, 

PAUSAS 
ACTIVAS 

23 DE 
FEBRERO 

40 DOCENTES 
SALUD Y 

SEGURIDAD 
OCUPACIONAL 

ESPACIOS LIBRES DE 
HUMO 

PREPARACION 
DE 

DOCUMENTOS 
PARA 

CERTIFICACIÓN 

10 DE 
OCTUBRE 

40 DOCENTES 

COORDINACION 
ZONAL DE 
SALUD / 
MINISTERIO DE 
SALUD PÚBLICA 

 
 



 

 
Conclusiones 
 
Evaluación y adaptación de espacios: Tras una evaluación exhaustiva de los espacios del 
Instituto Nelson Torres, se han identificado áreas clave que pueden ser adaptadas para 
promover estilos de vida saludables. La creación de ambientes propicios para la actividad 
física y el bienestar se ha convertido en una prioridad para la institución. 
 
Diseño de programas de promoción de la salud: Se han diseñado programas integrales de 
promoción de la salud dirigidos a la comunidad educativa del Instituto Nelson Torres. Estos 
programas incluyen actividades variadas y adaptadas a las necesidades de los diferentes 
grupos de interés, con el objetivo de fomentar hábitos saludables y mejorar el bienestar 
general. 
 
Colaboraciones con profesionales de la salud: La colaboración con profesionales de la 
salud ha sido fundamental para enriquecer las iniciativas de promoción de la salud en el 
Instituto Nelson Torres. Realización de exámenes médicos al personal, valoraciones 
médicas, Las charlas y talleres impartidos por expertos han proporcionado a los miembros 
de la comunidad educativa información valiosa y herramientas prácticas para mejorar su 
salud y bienestar. 
 
Capacitación del personal en estrategias de salud: El personal del Instituto Nelson Torres 
ha recibido capacitación en estrategias para fomentar hábitos saludables entre la 
comunidad educativa. Esta capacitación ha permitido que el personal se convierta en 
agentes de cambio en la promoción de estilos de vida saludables dentro y fuera del entorno 
educativo. 
 
Recomendaciones 
 

Continuar con la evaluación y adaptación de espacios: Es importante seguir evaluando de 

forma periódica los espacios del Instituto Nelson Torres para identificar nuevas 

oportunidades de mejora en la promoción de estilos de vida saludables. Se pueden 

considerar ajustes adicionales en el diseño y la distribución de áreas para facilitar la 

actividad física y el bienestar. 

 

Ampliar y diversificar los programas de promoción de la salud: Se recomienda expandir los 

programas de salud existentes e incorporar nuevas iniciativas que aborden una variedad 

de aspectos relacionados con el bienestar, como la salud mental, la gestión del estrés y la 

prevención de lesiones. Además, es importante adaptar los programas a las necesidades 

específicas de diferentes grupos dentro de la comunidad educativa. 

 

Fortalecer las colaboraciones con profesionales de la salud: Se sugiere mantener y 

fortalecer las alianzas con profesionales de la salud para garantizar la provisión continua 

de servicios de calidad, como exámenes médicos, valoraciones y charlas educativas. Estas 

colaboraciones pueden ampliarse para incluir la participación de especialistas en áreas 

específicas de la salud, según las necesidades identificadas. 

 

Proporcionar capacitación continua al personal: Es fundamental ofrecer oportunidades de 

capacitación continua al personal del Instituto Nelson Torres en estrategias de promoción 

de la salud y hábitos saludables. Esto puede incluir talleres, cursos en línea y sesiones de 



 

actualización para garantizar que el personal esté equipado con las habilidades y 

conocimientos necesarios para promover eficazmente el bienestar dentro y fuera del 

entorno educativo. 

 

Anexos 

 

CHARLA SOBRE VALORES NUTRICIONALES Y UN ESTILO  DE VIDA 

SALUDABLE 

 

 

  
 
 

PAUSAS ACTIVAS Y DESCARGAS EMOCIONALES 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ALIMENTACIÓN SALUDABLE / MADRE GESTANTE 

 

 

 

BAILOTERAPIA 

 

https://drive.google.com/drive/folders/1uMHGal3_RgjKoX7UHp9anqlsnykEGBpk?

usp=sharing 

 

 

PARTICIPACIÓN EN EL TALLER DE APLICACIÓN  / PLAN DE PROMOCIÓN DE 

SALUD EN EL TRABAJO 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

APOYO DEL NUTRIÓLOGO DEL DISTRITO DE SALUD PARA UNA GUÍA DE 

ALIMENTACIÓN SALUDABLE 

 

 

ESPACIOS LIBRES DE HUMO 

 

http://186.47.99.108/owncloud/index.php/s/d3tZFa1kzwGYvvv 
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