Lesson 10.  Wellness
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Key Words in English and Spanish

Health
/Salud
      




Social/Social

Disease/Enfermedad




Environment/Medio Ambiente

Optimal/Optimo




Behavior/Comportamiento

Emotion/Emoción




Goal/Meta

Intellect/Intelecto




Spiritual/Espiritual

Health is the absence of disease & symptoms.

Salud es ausencia de enfermedad y síntomas
A disease is a condition that is not normal that causes your body to not work correctly.

Una enfermedad es una condición no normal, que le causa al cuerpo un mal funcionamiento. 

A condition that is most desirable is optimal.

Optima es la condición deseada 

Emotions are how you feel about things. Happiness is an emotion.

Emoción es como tú te sientes acerca de las cosas.  La felicidad es una emoción.

If you are smart you have a good intellect.

Si tú eres inteligente, tú tienes un buen intelecto.
A social person enjoys the company of others.

Una persona social disfruta de estar en compañía de otros. 

The environment refers to the conditions around you. Usually, our environment refers to the air we breath, the water we drink, and the food we eat.

El medio ambiente se refiere a las condiciones a tú alrededor.  Usualmente, nuestro medio ambiente se refiere al aire que respiramos, al agua que bebemos, y la comida que comemos.

A person’s behavior refers to how he/she acts or reacts to certain circumstances.

El comportamiento de una persona se refiere a como ésta actua o reacciona a ciertas circunstancias.

A goal is what your are trying to achieve.

Una meta es lo que tratas de lograr

A spiritual person is someone who is concerned about things that affect the soul.

Una persona espiritual es aquella que le importa todo lo que afecta el alma. 

Lesson Plan and Objectives 

Objective

To describe the six dimensions of wellness and a wellness lifestyle.

Outline:

1. Definitions of Health and Wellness

a. Health.  The absence of disease and symptoms

b. Wellness.  Optimal health and vitality

i. Some aspects of health are determined by genes, age, and other factors we can not control

ii. Wellness is largely determined by how we live our lives

2. Six Dimensions of Wellness (all 6 are intertwined) 

a. Physical Wellness

i. Eating well, exercising, avoiding harmful habits, recognizing symptoms of disease, getting regular medical and dental check-ups, preventing injuries at home and at work

b. Emotional Wellness

i. Optimism, trust, self-esteem, self-confidence, self-control, satisfying relationships

ii. Finding solutions to emotional problems

c. Intellectual Wellness

i. Openness to new ideas, motivation to master a new skill, sense of humor, creativity, curiosity

d. Spiritual Wellness

i. Possessing a set of guiding beliefs, principles, or values that bring purpose to your life

e. Social Wellness

i. Mutually loving, supportive people in our lives

ii. Participating in and contributing to your community

f. Environmental Wellness

i. Protecting yourself from environmental hazards

3. Life Span

a. Someone born around 1900 could expect to live about 45 years

i. Many people died of common infectious diseases, unrefrigerated food, and poor sanitation

b. Over the past 100 years life span has nearly doubled and we are more concerned about chronic diseases like heart disease, diabetes, and cancer

4. Making a change in a Health Behavior

a. Choose a target behavior

b. Monitor your behavior 

c. Identify Patterns

d. Set Specific Goals

e. Devise a Plan of Action

f. Make a Personal Contract

The Healthy Life Game

Activity:
The Wellness/Life Span Game. This is a game where the participant starts on a specific age and adds or removes years based on their behavior. It gives a rough estimate of how their present behaviors may impact their lifespan.

THE HEALTY LIFE GAME

Write each number 1-100 on a sheet of paper and make copies for each student.  As the instructions are read, have the participant to begin with the number 75 and move up or down depending on the instruction.

· Add 1 for each parent or grandparent that lived to be 65 years old or older

· Subtract 1 for each parent or grandparent who suffered a stroke or heart attack before age 65

· Add 3 if you exercise 3 or more times a week for 15-30 minutes

· Subtract 3 if you don’t exercise

· Subtract 6 if you smoke 2 or more packs of cigarettes a day

· Subtract 5 if you smoke 1.5 packs of cigarettes a day

· Subtract 3 if you smoke 1 pack of cigarettes a day

· Subtract 1 if you smoke less than 1 pack of cigarettes a day

· Subtract 1 if you live with a smoker

· Add 4 if you have never smoked

· Add 3 if you have quit

· Subtract 2 if you use smokeless tobacco

· Add 4 if you are female

· Subtract 4 if you are male

· Subtract 4 if you are 40 lbs or more overweight

· Subtract 3 if you are 20 to 40 lbs overweight

· Subtract 2 if you are 6-19 lbs overweight

· Add 2 if you are within 5 lbs or your ideal weight

· Add 3 if you rarely drink

· Add 2 if you never have more than 6 drinks in a week

· Subtract 3 if you have more than 8 drinks in a week

· Subtract 2 if you drink and drive or ride with someone who does

· Add 2 if you use prescription drugs as directed

· Subtract 2 if you don’t follow the instructions on prescription drugs

· Add 2 if your diastolic blood pressure is less than 80 mm Hg

· Subtract 2 if your diastolic blood pressure is greater than 80 mm Hg

· Add 2 if your systolic blood pressure is less than 140 mm Hg

· Subtract 2 if your systolic blood pressure is greater than 140 mm Hg

· Subtract 1 if you don’t know your blood pressure

· Subtract 1 if you are tense all the time

· Add 2 if you have close friends to talk to 

· Subtract 1 if you are guilty about everything

· Add 1 if you have a good balance between work and play

· Add 1 if you don’t wear a watch

· Subtract 1 for each moving traffic violation

· Subtract 2 if you do not use your seat belt each time you are in car

· Add 2 if you always use your seat belt when you are in a car

· Add 2 if you avoid foods that are high in cholesterol

· Add 2 if you eat a variety of foods regularly

· Add 1 if you limit your salt intake

· Subtract 2 if you eat fast food 2 or more times per week

· Add 2 if you use appropriate protective equipment when playing sports or using tools

· Subtract 2 if you do not use appropriate protective equipment when playing sports or using tools

· Add 2 if you always practice safe sex or abstain from sex

· Subtract 2 if you do not practice safe sex

When you are finished, the resulting number minus 75 is the number of years you may be adding or subtracting from your life due to your behavior!

THE HEALTY LIFE GAME

Comience poniendo el dedo en el número 75, el cual es el número del average de la esperanza de vida en Estados Unidos.  Dependiendo de las instrucciones, usted moverá el dedo hacia arriba o hacia abajo. 
· Sume 1 por cada uno de sus padres o abuelos que ha vivido 65 años o mas.

· Reste 1 por cada uno de sus padres o abuelos que ha sufrido un ataque cardíaco antes de los 65 años.

· Sume 3 si usted se ejercita 3 o mas veces por semana por 15-30 minutos

· Reste 3 si usted no hace ejercicios

· Reste 6 si usted fuma 2 paquetes o mas de cigarrillos al día.

· Reste 5 si usted fuma 1.5 (un paquete y medio) de cigarrillos al día.

· Reste 3 si usted fuma 1 paquete de cigarrillos al día.

· Reste 1 si usted fuma menos de un 1 paquete de cigarrillos al día.

· Reste 1 si usted vive con un fumador.

· Sume 4 si usted nunca ha fumado.

· Sume 3 si usted ha dejado de fumar.

· Reste 2 si usted usa otra forma de tabaco.

· Sume 4 si usted es del sexo femenino.

· Reste 4 si usted es del sexo masculino.

· Reste 4 si usted tiene 40 lbs o mas de sobrepeso.

· Reste 3 si usted tiene 20 o 40 lbs de sobrepeso.

· Reste 2 si usted tiene de 6 a 19 lbs de sobrepeso.

· Sume 2 si usted cerca de 5 lbs de su peso ideal.

· Sume 3 si usted muy pocas veces toma bebidas alcohólicas.

· Sume 2 si usted nunca toma mas de 6 bebidas alcohólicas en la semana. 

· Reste 3 si usted toma mas de 8 bebidas alcohólicas en la semana.

· Reste 2 si usted toma bebidas alcohólicas y guia un carro o va en un carro con alguién que ha bebido.

· Sume 2 si usted toma medicinas como dicen las indicaciones.

· Reste 2 si usted no sigue las indicaciones cuando toma medicinas.

· Sume 2 si su presión diastólica es menor que 80 mm Hg

· Reste 2 si su presión diastólica es mayor de 80 mm Hg

· Sume 2 si su presión diastólica es menor de 140 mm Hg

· Reste 2 si su presión sistólica es mayor de 140 mm Hg

· Reste 1 si usted no sabe su presión sanguinea.

· Reste 1 si usted siempre esta tenso.

· Sume 2 si usted tiene amigos cercanos con quien hablar. 

· Reste 1 si usted se siente culpable de todas las cosas.

· Sume 1 si usted tiene un buen balance entre su trabajo y recreación.

· Sume 1 si usted no usa reloj.

· Reste 1 por cada violación de tránsito o ticket que ha recibido.

· Reste 2 si usted no usa el cinturón de seguridad cada vez que usted este en su carro.

· Sume 2 si usted siempre usa el cinturón de seguridad cuando esta en su carro.

· Sume 2 si usted evita comidas altas en colesterol.

· Sume 2 si usted come comidas variadas regularmente.

· Sume 1 si usted limita el consume de sal.

· Reste 2 si usted come en restaurantes de comidas rápidas 2 o mas veces por semana.

· Sume 2 si usted usa equipo apropiado de protección cuando práctica deporte o usas ciertos equipo de trabajo.

· Reste 2 si usted no usa equipo de protección cuando participa en deportes o usa ciertos equipos de trabajo que lo requieren.

· Sume 2 si usted siempre practica sexo seguro o se abstiene de tenerlo.

· Reste 2 si usted no práctica el sexo seguro.

Cuando termines, el resultado final menos 75 es el número de años que sumarás o restarás de tu vida debido a tu comportamiento!

THE HEALTHY LIFE GAME

Personas que han muerto antes de los 41 años

Kurt Cobain (27), Marilyn Monroe (40), Jimi Hendrix (28), Jim Morrison (28), John Belushi (33), Amelia Earhart (40), Princess Diana (36)

	41
	

	42
	Elvis Presley

	43
	

	44
	John Candy

	45
	

	46
	

	47
	John F. Kennedy

	48
	Al Capone

	49
	

	50
	

	51
	

	52
	

	53
	Babe Ruth

	54
	

	55
	John Ritter

	56
	Abraham Lincoln

	57
	Gregory Hines

	58
	

	59
	

	60
	

	61
	

	62
	

	63
	

	64
	Mickey Mantle

	65
	Walt Disney

	66
	

	67
	George Washington

	68
	

	69
	

	70
	

	71
	Johnny Cash

	72
	

	73
	

	74
	

	75
	Fred Rogers

	76
	

	77
	

	78
	Lucille Ball, Eleanor Roosevelt, Celia Cruz

	79
	Mahatma Gandhi

	80
	

	81
	

	82
	

	83
	Thomas Jefferson

	84
	Ted Williams

	85
	

	86
	

	87
	Mother Teresa

	88
	

	89
	Michaelangelo

	90
	Florence Nightengale

	91
	

	92
	

	93
	

	94
	

	95
	

	96
	Katharine Hepburn

	97
	

	98
	

	99
	

	100
	Bob Hope, George Burns


Wellness Post Test and Answer Key

1. What are the six dimensions of wellness? 

¿Cuales son las seis dimensiones que componen el bienestar?

_________________  __________________  _______________  __________________  ________________________  ________________________

2. A person who is healthy does not have____________________

Una persona saludable no tiene ________________.

3. In “Wellness” we try to achieve _______________ health.

Para conseguir bienestar, debemos de adquirir una salud _________________.

Answer Key-Wellness

1. What are the six dimensions of wellness?

¿Cuales son las seis dimensiones que componen el bienestar?

Physical, Emotional, Spiritual, Social, Intellectual, Environmental

2. A person who is healthy does not have disease.

Una persona saludable no tiene ________________.

3. In “Wellness” we try to achieve optimal health. 

Para conseguir bienestar, debemos de adquirir una salud _________________.

Wellness Resources

http://www.healthfinder.gov. 

Healthfinder is a gateway to online wellness publications, web sites, support and self-help groups, and agencies and organizations that produce reliable health information.  Available in Spanish.

http://web.health.gov/healthypeople.

Healthy People 2010 provides information on Healthy People objectives and priorities.

http://www.drkoop.com
Dr. Koop’s Community features information on a wide range of health topics.

http://www.healthscout.com
HealthScout provides information on a wide range of health topics.

http://www.intelihealth.com
Aetna’s InteliHealth provides a wide range of information including information on a healthy lifestyle.
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