Recurso Tecnolégico

Una herramienta para priorizar
el bienestar socioemocional
por medio de los habitos
saludables

FABULOUS

Por Maria José Terdn
(innovateduec@gmail.com)

Durante casi dos afios y medio, docentes y alum-
nos han tenido que atreverse a continuar con
procesos de ensefianza-aprendizaje en medio de cir-
cunstancias sin precedentes. Este afio escolar, mu-
chas instituciones educativas alrededor del pais han
regresado a sus campus y, con ello, docentes, padres
de familia y alumnos no han dejado de experimentar
retos y obstdculos importantes, tanto en el dmbito
académico como en el &mbito socio emocional.

Si bien los programas curriculares deben continuar,
es claro que existe una gran necesidad de apoyo en
el &mbito socioemocional, y no solo en los alumnos,
sino también en los docentes. Hoy en dia, docen-
tes en todo el mundo deben conocer metodologias
de ensefianza virtual, hibrida y presencial. Ademads,
mientras navegan en diferentes modalidades, deben
también trabajar en aulas mucho mds diversas que
requieren de un esfuerzo magnifico para poder aten-
der todas las necesidades que se han presentado lue-
go de la educacion virtual por la pandemia.
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Por este motivo, el recurso tecnolégico que hemos
escogido en esta ocasién es Fabulous, un programa o
“web app” orientado al bienestar, la salud y la gene-
racion de hébitos saludables. Esta aplicacion permi-
te que una persona pueda enfocar sus acciones dia-
rias hacia el cumplimiento de metas, como ejercicio,
nutricion, estrés, suefio e incluso socializacion. Dia
a dia, los usuarios pueden medir su progreso, com-
partirlo y seguir sumando hébitos a su rutina diaria.
El uso de esta herramienta por parte de los docentes
podria ser una excelente manera de evaluar su esta-
do socioemocional y de enfocarse en su bienestar,
para que puedan continuar trabajando en una de las
profesiones mds retadoras: la educacion.

;Estds listo para empezar a generar hébitos saluda-
bles?

Debajo encontrards los pasos que debes seguir para
crear una cuenta y utilizar la aplicacién en tu rutina
diaria.



1. Lo primero que debes hacer es ir a Google Play
Store o App Store, buscar la aplicacién “Fabulous”
y crear una cuenta gratuita.

@) FABULOUS

Welcome to Fabulous

Ready to start a one-of-a-kind
customized program designed by our
team of Behavioral Change experts to

help people achieve their full potential?

Get started

Creacion de
cuentas

2. Escoge la opcién “Empezar”. Una vez que ingre-
ses, podras ver el menud y deberas responder pre-
guntas de acuerdo a tus hébitos y objetivos.

@, FABULOUS

What are you looking to
achieve with Fabulous? ‘:esPO"de
odas las

preguntas

Break bad habits and begin goal
setting

Improve my overall health
{emotional, mental; physical)

3. Una vez que hayas respondido todas las pregun-
tas, Fabulous disefiarad un plan personalizado para
ti. Recibiras notificaciones e instrucciones diarias y
podras medir tu progreso.
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O preparar un desayuno nutritivo
O da un paseo fuera de casa
O pon misica alegre
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Encontrar patrones

Mientras mas entradas tengas, mas
utiles seran las estadisticas que te
proveeremos. Puedes usar las tablas para
identificar patrones en tu vida

Crea nuevos habitos

Una vez que reconozcas los patrones, puedes.
trabajar en reemplazar viejos habitos no
deseados 0 comenzar nuevos!

Mantener un diario
Crea un diario personal, sin escribir una sola

palabral, solo elige tus estados y actividades
cuando gustes
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