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1. Resumen.

La tendencia en adolescentes a la adquisicion de estilos de vida poco
saludables es un problema preocupante en la actualidad. Esta etapa es importante

para la adquisicion de habitos saludables con el propésito final de proteger la salud.

El objetivo de este Trabajo de Fin de Grado es la elaboracién de un Programa
de Educacién para la Salud. Este trabajo nace de la idea de actualizar programas ya
existentes con el fin de crear nuevas sesiones que motiven a las siguientes
generaciones. Se trata de una intervencion grupal que consta de 16 sesiones con
diferentes actividades. Este, pretende promover habitos alimenticios saludables y una
vida fisicamente activa en una muestra de adolescentes de los institutos de secundaria
en Elche. Este programa es una estrategia de salud dirigida a suscitar entre los
jovenes de 13 a 15 afios, conductas saludables y de acercarles instrumentos, recursos
de promocién y de prevencién para que puedan afrontar los riesgos de salud mas
comunes y frecuentes a estas edades. Desayunar adecuadamente, ingerir cinco
piezas de frutas al dia, practicar deporte o reducir el consumo de bolleria, entre otros,
son algunos de los habitos a desarrollar en este trabajo.

Palabras clave: Educacion en salud, adolescentes, actividad fisica,

alimentacién saludable, prevencién de enfermedades.



2. Marco Teorico.
2.1. Deteccién de las necesidades a intervenir.

Los adolescentes interactGan en un medio social que ofrece la posibilidad de
elegir entre conductas saludables o no saludables. Por ello, vamos a exponer las
necesidades a intervenir en el &mbito de la alimentacion y educacion fisica que tienen

los jovenes a partir de esas conductas no saludables.

Los trastornos de la conducta alimentaria (TCA) como la anorexia nerviosa y la
bulimia han aumentado en paises industrializados en los Ultimos afios (0,5 a 1%),
produciéndose la gran mayoria de ellos en mujeres de nivel socioeconémico medio 0
alto, con una edad promedio de inicio entre 13 y 20 afios en el 85% de los casos,
resultados de Robb (2001) y Powers y Santana (2002) recogidos por Marin (2002).
Alrededor del 95% de los sujetos con trastornos TCA son adolescentes de sexo
femenino y adultas jovenes. A la edad escolar aparece la preocupacién por la imagen
corporal, la cual estd asociada a la popularidad, inteligencia y éxito y la gordura es
rechazada. Esta situacion se observa con mayor frecuencia en las mujeres que
centran su ideal en un cuerpo delgado y en la apariencia externa, tendencia que se
acentia durante la adolescencia. Esta enfermedad compromete aspectos
fundamentales del desarrollo psiquico, como la autoestima, la autonomia y las
habilidades sociales, ademas de las consecuencias potencialmente graves que
produce en la salud fisica del adolescente, lo que justifica el apropiado conocimiento

de estas patologias.

Uno de los factores precipitantes de esta enfermedad es que ellla paciente
inicie una dieta sin estar con sobrepeso u obesidad. Ademas también existen otros
componentes biolégicos (en los que actla lo genético y neuroquimico); psicolégicos
(afan de perfeccionismo, expectativas personales altas, tendencia a complacer las
necesidades de los demas y poseer una baja autoestima); familiares (tener padres
sobreprotectores, ambiciosos y preocupados por el éxito, ademas de ser rigidos y
severos); sociales (sobrevalorar por parte de la sociedad la delgadez en la mujer, junto
con estimular la ingesta de alimentos de alta densidad energética). En los pacientes
bulimicos las familias son mas conflictivas, presentando sentimientos negativos e
inestables (Marin, 2002).

Los resultados arrojados segun Serra et al. (2003) para evaluar los habitos
alimenticios y el estado nutricional de la poblacién infantil y juvenil espafiola, con

edades comprendidas entre 2 y 24 afios (estudio Enkid 1998-2000), muestran que en



Espaia la prevalencia de obesidad y sobrepeso era del 26,3% (sobrepeso el 12,4% vy
13,9% la obesidad). Ademas, se observé que la obesidad era mayor en varones
(15,6%) que en mujeres (12%), y también el sobrepeso. A su vez se demostré que la
obesidad es mayor en niveles socioeconémicos y de estudios mas bajos, y entre

aguellas personas que no desayunan o desayunan mal.

Las diferentes situaciones y conductas de riesgo que inciden en su
morbimortalidad como son: mala alimentacién e inactividad fisica; trastornos de la
conducta alimentaria, sobrepeso y obesidad; consumo de alcohol, tabaco y otras
sustancias ilegales; accidentes de trafico; relaciones sexuales de riesgo; embarazos
no deseados y abortos; adicciones a nuevas tecnologias y acoso escolar, hacen de los
adolescentes transitar por una etapa de crecimiento y aprendizaje que por sus
particularidades los hace estar expuestos a todas estas situaciones de riesgo (Llorente
et al., 2003).

A continuacién se muestran los datos que justifican la situacion de los
adolescentes a través de “La guia Forma Joven en Andalucia” (2008), creada por la
Direccion General de Salud Publica y Particion y Conselleria de la Junta de Andalucia.
Esta nos muestra la situacion de los adolescentes y a su vez, tiene como objetivo
general “reducir la morbimortalidad y mejorar la respuesta a los problemas de salud de
adolescentes y jovenes”. Esta guia nos muestra la situacion de los adolescentes
andaluces con los siguientes datos: El 40% de los jovenes consume dulces y bebidas
azucaradas y solo el 12% toma fruta a diario. Un 26% de los adolescentes presentan
un indice de Masa Corporal superior al percentil 75. Este estudio nos muestra que

estos habitos de vida descritos no difieren significativamente del resto del pais.

En el articulo “Habitos Saludables en el adolescente”, Garcia (2008) sobre la
alimentacién, nos muestra que un 20% de los alumnos de un instituto de Hellin,
realiza mas de tres comidas a lo largo del dia y el 90% considera la comida del medio
dia la mas importante. Existe un 10% que no desayuna nada y el resto consume un
vaso de leche mas cereales o galletas, cuando no bolleria. El 90% de los alumnos que
almuerza en el instituto suelen tomar un bocadillo poco variado y de embutido y su
merienda consiste en lo mismo, es destacable que un 30% toma productos de bolleria.
Con relacion a su imagen corporal la mayoria de los alumnos se encuentran
satisfechos, observando que las chicas son mas criticas con su imagen y lo achacan a
su mala alimentacion. Con todos los datos descritos anteriores se observa la
necesidad de intervenir en la alimentacién de los adolescentes facilitandoles

conocimientos en la alimentacidon y rectificando conductas insalubres como son



inadecuados desayunos y almuerzos, y meriendas con excesiva ingesta de grasa,

ademas del abuso de bolleria por parte de éstos.

Ademéas de recalcar las carencias y la inadecuada alimentacion nos
encontramos también con carencias en la actividad fisica, en la que se deben evitar
conductas insalubres como la reduccion del ejercicio fisico. A continuacion exponemos
las investigaciones sobre las consecuencias de la reduccion de la actividad deportiva
en los adolescentes. En primer lugar nos encontramos con los trabajos realizados por
Balaguer (2002), que muestra que los adolescentes han reducido su practica deportiva
y que esta inactividad estd provocando problemas de salud. Esta inmovilidad es
debida a que los adolescentes optan por el sedentarismo provocado por el uso

incontrolado del televisor, méviles, videojuegos e Internet.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2002), nos advierte que los estilos
de vida sedentarios conforman una de las 10 causas fundamentales de mortalidad,
morbilidad y discapacidad; siendo el segundo factor de riesgo mas importante de una
mala salud después del tabaquismo. El sedentarismo duplica el riesgo de enfermedad
cardiovascular, la diabetes tipo Il y la obesidad; asimismo, aumenta la posibilidad de
sufrir hipertension arterial, osteoporosis, cancer de mama y colon, entre otros. En
Espafia, el porcentaje de personas que no hacen ningun ejercicio fisico en su tiempo
libre es muy alto. La inactividad fisica es mas frecuente en mujeres, personas mayores
y de niveles socioeconémicos bajos. Ademas, la obesidad y el sobrepeso segin la
OMS “han alcanzado caracteres de pandemia”, mas de mil millones de personas
tienen sobrepeso y trescientos millones sufren de obesidad. Por todo lo dicho
anteriormente, la OMS nos informa de que la adolescencia es una fase critica durante
la cual se arraigan habitos para el resto de la vida, incluidos los comportamientos
relacionados con la salud que influyen en todo el ciclo vital. Por lo tanto, es importante
que se incida en esta edad, para poder crear habitos y estilos de vida saludables que

perduren en el individuo en su vida adulta.

Segun el estudio realizado en el articulo “Habitos Saludables en el
adolescente” (Garcia, 2008), se comprueba que los adolescentes realizan alguna
actividad fisica fuera del centro y durante mas de dos horas a la semana, pero a su
vez se observa que son las chicas quienes no realizan ninguna actividad fisica. En
cuanto a los habitos insalubres con respecto al alcohol y el tabaco todos reconocen
beber pero no fumar cuando salen, pero en las propuestas de mejora de su estado de
salud reconocen que dejarian el tabaco. Referente a la television y/o a jugar al

ordenador todos los dias, el 70% reconoce que pasa dos horas o mas al dia en ello.



La guia Forma Joven en Andalucia (2008) nos muestra que un 10% de los
jévenes no realiza ningun tipo de ejercicio fisico. Casi el 70 % de los adolescentes,
dedica 2,5 horas de media en actividades sedentarias y sus hébitos de vida no difieren
significativamente del resto del pais.

Cuando se habla de las enfermedades que se derivan de las conductas no
saludables, nos encontramos que la obesidad es un factor importante de riesgo
cardiovascular, que se relaciona a su vez con la depresion. La obesidad por lo tanto,
esta relacionada con la depresién prevalente, siendo en las mujeres esta relacion mas

evidente que en los hombres (Salas, 2012).

Por lo tanto, las necesidades en las que se debe intervenir son las que se

exponen a continuacion.

-La alimentacién se debe respaldar con una dieta equilibrada para evitar los
trastornos tales como bulimia, anorexia nerviosa, el sobrepeso y la obesidad. En
cuanto a los desayunos deben ser completos, debido a que hoy en dia son o
incompletos o inexistentes; los almuerzos y meriendas deben ser, bocadillos mas
variados y mas equilibrados ya que son poco variados y con excesivas grasas
saturadas; se debe a su vez, erradicar el consumo excesivo de azucares como la
bolleria industrial y las bebidas azucaradas; e incidir en el habito inexistente de tomar

5 frutas al dia.

-En cuanto a las actividades fisicas, nos encontramos con la necesidad de
incidir en la inactividad fisica entre los adolescentes (sobre todo en las mujeres). Se
debe de erradicar el sedentarismo que es provocado por el uso incontrolado del
televisor, moéviles, videojuegos e Internet, debido a que éste crea el riesgo de

enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo I, obesidad e hipertensién arterial.

-Ligados a la alimentacién y la educacién fisica se encuentran las variables
psicolégicas las cuales no debemos olvidar ya que con los adolescentes se debe
trabajar la imagen corporal y su aceptacion, la autoestima, la autonomia personal, las
habilidades sociales (asertividad) y las enfermedades como la depresién cuando ésta

aparece escondida tras un problema de obesidad.

En conclusion, a partir de los datos anteriormente descritos se observa en la
adolescencia conductas insalubres y desequilibradas. Estas conductas, tienen lugar en
la adolescencia y suelen perpetuarse en la edad adulta, provocando a su vez, dafios

personales fisicos y psicol6gicos que pueden afectar a una persona durante toda su



vida. La adopcién de habitos y estilos de vida saludables, es lo que va a permitir o
retrasar la aparicion de enfermedades y discapacidades a lo largo de la vida de las
personas, de ello se deriva la importancia de la creaciébn de este programa de
promocion de la salud que pretende mejorar la salud en la poblacion adolescente.

Por consiguiente, todo ello muestra la relevancia de poner en marcha acciones
para promover los habitos alimenticios saludables y la actividad fisica, ya que las
conductas desadaptativas provocan dafios personales, como la insatisfaccion,
sentimientos de malestar, conductas y emociones insanas, que pueden desencadenar

en enfermedades fisicas y psicoldgicas.
2.2. Justificacién.

Este programa surgié de la idea sobre el estudio que revela que “la dieta
mediterranea reduce un 30% el riesgo de padecer un cancer de mama” (Castell6 et al.,
2014). Tras la idea principal de una dieta equilibrada mediterrdnea, como hébito de
alimentacién saludable para la poblacion adulta, surgio el extrapolarlo a una poblacion

en crecimiento, como son los adolescentes.

Al realizar una revision bibliografica sobre habitos alimenticios saludables y
actividad fisica en los Ultimos afos, se han encontrado evidencias en los diferentes
programas sobre habitos saludables en los adolescentes. Principalmente, estas
evidencias tienen relacién con la relevancia de actuar sobre ciertas variables como
son: la integracion de conocimientos sobre los habitos saludables y los beneficios que
nos aporta una buena alimentacién y una buena actividad fisica, tener una adecuada
motivacién, poseer un buen autoconcepto corporal y mental, saber planificar y
programar una dieta equilibrada y actividades deportivas. A todo ello, se deberia
anadir una buena dosis de habilidades sociales, tales como: saber rechazar estilos de
vida no saludable, defender derechos y expresar opiniones sobre los diferentes estilos
de vida de manera asertiva. Por ello, con todas las herramientas expuestas
anteriormente, los jévenes deberian actuar poniéndolas en practica para que realicen

conductas de habitos y estilos de vida méas saludables

Por el contrario, las conductas de riesgo entre los adolescentes, son debidas a
que algunos jovenes no cuentan con los debidos recursos personales, familiares y
sociales, en el momento de afrontar los riesgos habituales en esta etapa crucial de la
vida. Desarrollan estas conductas de riesgo a causa de la falta de apoyo familiar, la
falta de conocimientos y habilidades, la inexperiencia, la busqueda de sensaciones

nuevas y sobre todo, la baja percepcién del riesgo y el sentimiento de invulnerabilidad
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que les caracteriza. Como se afirma en la Carta de Ottawa para la Promocién de Salud
(1986):“Es esencial proporcionar los medios para que, a lo largo de su vida, la
poblacion se prepare para las diferentes etapas de la misma y afronte las
enfermedades y lesiones cronicas. Esto se ha de hacer posible a través de las
escuelas, los hogares, los lugares de trabajo y el ambito comunitario, en el sentido de
que exista una participacién activa por parte de las organizaciones profesionales,
comerciales y benéficas, orientada tanto hacia el exterior como hacia el interior de las

instituciones mismas”.

Los resultados de la investigacion de Pérez y Lopez (2013) en relacion a la
mejora de habitos saludables, muestran que en una intervencién sobre la alimentacion
en alumnos de Secundaria, éstos se comprometian a modificar habitos de vida, para
conseguir comportamientos mas saludables. Esta investigacibn que a su vez era
viable y efectiva, y que demostraba que los efectos positivos alcanzados se mantenian
en el tiempo, una vez terminada la intervencién, se observé que los habitos que
mejores resultados tuvieron como buena conducta en la alimentacion fueron los
relacionados con el desayuno y el consumo de fruta. Esta importante intervencion fue
relevante por el valor reconocido que tienen estos habitos para el beneficio sobre la

salud del adolescente.

Para San Juan (2013), ademas de fomentar la actividad fisica, otro de los
pilares basicos para tener una vida sana, es la adopcion de los habitos alimenticios
saludables para prevenir la aparicién de obesidad y otras enfermedades. Entre estos
habitos alimenticios destaca el aumento de consumo de frutas y verduras,
reduciéndose asi la ingesta de grasas y a su vez, aumentar los niveles de actividad
fisica y reduciendo el sedentarismo en el entorno escolar y fuera de éste. Para
conseguir este cometido, se incide en la importancia que ejercen los educadores en
este campo, creando éstos un entorno escolar y familiar que favorezca una

alimentacién equilibrada y la practica de actividad fisica.

En cuanto a la actividad fisica, estos hébitos saludables al contrario que las
conductas de riesgo, se ha demostrado que aquellos adolescentes que practican

deporte, su estilo de vida es mas saludable (Castillo, Balaguer y Garcia, 2006).

En la investigacion de Balaguer (2002) se muestran los efectos beneficiosos de
la actividad fisica sobre la salud en los adolescentes, y a su vez, se considera que el
ejercicio fisico es beneficioso para la masa désea y para reducir el riesgo de
osteoporosis, debido a que durante la etapa que nos ocupa, la masa Osea se

desarrolla rdpidamente y la practica de ejercicio fisico durante esta etapa, juega un
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importante papel en la reduccion del riesgo de aparicién de osteoporosis en la edad
adulta. Por ello, se aconseja, realizar la practica diaria de ejercicio fisico, combinando
de forma vigorosa actividades aerobicas como anaerobicas. Ademas, los beneficios de
la practica del deporte en la adolescencia se extienden a la reduccién de peso,
eliminando la masa grasa y evitando la obesidad. En cuanto al colesterol, hay dos
grupos, los obesos y los que tienen un historial familiar con enfermedades cardiacas;
se ha comprobado, que en los dos grupos al practicar actividades deportivas, ha
disminuido el colesterol. A su vez, se ha comprobado que los beneficios del deporte se
extienden a las variables psicosociales, evitando en los individuos depresiones,
ansiedades/estrés y fortaleciendo la autoestima/autoconcepto y estados de &nimo.
Para ello se aconseja realizar actividades deportivas al menos 3 veces por semana
durante 20 minutos por sesion. Al mismo tiempo, el estudio nos demuestra que la
escuela, la familia, los compafieros y amigos son agentes socializadores de la
actividad fisica y del deporte y que los motivos de la practica de deporte son la
diversion, mejorar las habilidades, estar en forma, estar con los amigos y hacer nuevos
amigos. Las tres dimensiones mas importantes son: motivos de aprobacién social y de

demostracion de capacidad, motivos de salud y motivos de afiliacion o sociales.

Los medios de comunicacion social son los que centran su atencion en la figura
fisica, favoreciendo la distorsion de la imagen corporal. Por lo tanto, proveer de guias
a los adolescentes sobre nutricion, ideales corporales reales y logro de autoestima,
autoeficacia, relaciones interpersonales y capacidad de funcionamiento en las
dificultades cotidianas, es una de las formas de combatir este tipo de enfermedades a
estas edades, dado que éstas comprometen aspectos fundamentales del desarrollo

psiquico.

La OMS en la Asamblea Mundial de la Salud en el afio 2004 adopta su
Estrategia mundial sobre régimen alimentario, actividad fisica y salud, exponiendo las
medidas necesarias para apoyar una alimentacién saludable y una actividad fisica

periddica.

Segln Montero, Bravo, Ubeda y Garcia (2006) los adolescentes justifican
conductas poco saludables en alimentacion y ejercicio fisico, a pesar de recibir los
conocimientos necesarios para crear los habitos alimenticios y de ejercicio fisico
saludable. Esto es debido a que se olvida un factor importante, la modificacion de la
conducta, para ello se necesita un tratamiento integral para adolescentes, en el cual,

se debe tratar desde el principio, la correccion de errores nutricionales, tanto en
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conocimientos, como en modificacion de la conducta, pues de ello depende que las

actitudes de los adolescentes se transformen en habitos.

El estudio realizado por Pastor, Balaguer y Garcia (2006), muestra que en
jovenes de ambos sexos, cuanto mayor es la percepcién de competencia deportiva,
mayor es la practica de deporte, y a mayor préactica de deporte, menor es el consumo
de tabaco y alcohol y mayor es el consumo de alimentos sanos. Como resultado, se
observa que los adolescentes que practican deporte, siguen patrones de conducta

alimenticia saludable.

La OMS (2010) en “Recomendaciones mundiales sobre actividad fisica para la
salud”, establece y propone para este grupo de poblacién (desde los 5 a los 17 afios),
un minimo de 60 minutos diarios de actividad fisica moderada o vigorosa, con el
objetivo de mejorar las funciones cardiorrespiratorias, la buena forma muscular, la

salud 6sea y los biomarcadores cardiovasculares y metabdlicos.

En cuanto al nivel cognitivo, no podemos olvidar el componente psicoldgico.
Los jovenes con baja autoestima son mas vulnerables a la presiéon de los pares y
utilizan las conductas insanas para parecer mas atractivos hacia los iguales, por ello,
realizan comportamientos de riesgo para su salud. Sin embargo, aquellos jovenes con
alta autoestima llevan a cabo conductas saludables manteniendo una actitud
responsable hacia ellos mismos, ya que disponen de un control cognitivo que les
mantiene interesados en conservar su valoracion positiva frente a los demas y no se

arriesgan a perderla con comportamientos antinormativos (Pastor et al., 2006).

Estos hallazgos tienen implicaciones practicas y permiten sugerir la necesidad
de implementar un programa de promocion de habitos saludables en la alimentacién y
en la actividad deportiva, el cual ayude a los participantes a mejorar su autoconcepto y
sus habilidades sociales respecto a expresar negaciones y reclamar derechos, asi
como a fomentar el conocimiento acerca de las conductas propias de un estilo de vida

no saludable.

Para concluir, este programa pretende promocionar y educar en la Salud. Se
trabaja principalmente a través de las sesiones en la alimentacion, nutricion y
educacion fisica. Debido a que una alimentacién sana, completa y equilibrada es la
base de la salud, de ahi la importancia de educar los habitos alimenticios saludables,
el gusto por la diversidad, los componentes nutricionales y las dietas equilibradas. Los
conceptos en los que se incide son la alimentacion y el deporte (grupo de alimentos,

tipos de deportes, nutrientes, conductas saludables, trastornos de conducta
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alimentaria). Todo ello con la finalidad de actualizar talleres, para que los futuros

adolescentes los pongan en practica en su vida cotidiana por el bien de su salud.
3. Metodologia.

Para llevar a cabo el programa propuesto comentado y conseguir asi que los
adolescentes lleguen a lograr un estilo de vida saludable, desterrando habitos
perjudiciales para su vida y desarrollo, se muestran a continuacion los siguientes

objetivos, el general y los especificos que marcaran en que se desea intervenir.
3.1. Objetivo General.

Se va a plantear un programa con la necesidad de mejorar las dietas
alimenticias, incrementar el ejercicio fisico y erradicar conductas insalubres mejorando
los hébitos en la poblacién adolescente. Este programa intenta a su vez, que los
adolescentes sean capaces de: tomar conciencia de las situaciones en las que se
deciden comportamientos relacionados con su salud sin actuar de forma automatica;
saber analizar las consecuencias tanto positivas como negativas para su salud ante la
toma de una decision; ser conscientes de la influencia de los medios de comunicacion
a la hora de elegir o no la opcidén saludable; y crear situaciones en las que interviene la

decision de elegir un estilo de vida saludable.

En definitiva, el objetivo principal de este Trabajo de Fin de Grado y por tanto
de este programa de intervenciones es promover habitos saludables (alimenticios y
actividad fisica) en adolescentes de 13 a 15 afios de los institutos de secundaria de
Elche.

3.2. Objetivos Especificos.

Los objetivos especificos son los que apoyan, refuerzan y sostienen la
consecucion del objetivo general. Con ellos se consigue que al finalizar el programa

los adolescentes sean capaces de:

1°. Integrar cognitivamente aspectos y conocimientos beneficiosos del ejercicio

fisico y de los habitos alimenticios saludables.
2°. Entrenar la motivacion para el ejercicio fisico.
3°. Fomentar el autoconcepto corporal y mental de ellos mismos.

4°. Aprender a planificar y programar a corto, medio y largo plazo las

actividades deportivas y la dieta equilibrada.
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5° Promover la asertividad para rechazar dietas o estilos de vida no

saludables.
3.3. Procedimiento

El disefio del programa de intervencién se realizé en dos fases: la primera fue
la revision bibliografica para detectar las necesidades a intervenir y su justificacion, y la

segunda, el planteamiento del programa de intervencion.

1. La revision bibliografica se llevé a cabo durante los meses de enero a marzo
de 2016. Los criterios de inclusién fueron articulos académicos publicados en los
altimos quince afos y las bases de datos electrénicas fueron las siguientes:

PsycINFO, PsicoDoc, Google Académico, Dialnet.

2. La segunda fase corresponde a la elaboracién propia del programa de
intervencion. Este programa consiste en 16 sesiones, donde cada sesion se
corresponde con un taller formado por diferentes actividades. Estas sesiones se
realizaran durante los cursos de 2° y 3° de la ESO y se desarrollaran durante el curso
escolar, distribuyéndose 8 sesiones para 2° de la ESO en el primer afio, y 8 sesiones
para 3° de la ESO en el segundo afio. Los talleres tendran una duracién de 50 a 90
minutos y se realizaran en las clases de los Institutos de Secundaria de Elche por

psicologos especializados en la materia.

Los grupos deberan de ser reducidos debido a que con ello se consigue mas
cohesidn e interactuacion con el grupo y la materia a tratar. La poblacién diana a la

que va dirigido el programa es a adolescentes entre 13 y 15 afios.

El lugar donde se impartan estos talleres, sera en la mayoria de los casos la
propia aula del centro, debido a que para las actividades se necesitan los siguientes
materiales: mesas, sillas, pizarra, proyector y ordenador para las clases magistrales,
en las que se impartan los conocimientos en alimentacion y deporte. En talleres
concretos se requerira el uso del Gimnasio del centro o se realizaran salidas fuera del

Instituto.

Los materiales necesarios para el alumnado, en general, seran un cuaderno y
boligrafo para anotar conocimientos de todas las sesiones y puestas en practica,
aungue se requeriran algunos materiales especiales para algunos talleres concretos

que se especificara en cada uno de ellos.

Los talleres estaran financiados por el centro y el AMPA, y por los Servicios

Sociales de Juventud del Ayuntamiento, concretamente por la Regidoria de Joventut-
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Infojove no siendo asi un gasto excesivo, debido a que los materiales son econémicos

y de f&cil adquisicion.

Todas las sesiones comenzaran con la presentacién del taller por parte del
ponente donde se les explicardn los objetivos especificos. Ademas, se preguntard a
todo el grupo si conocen el concepto que se va a tratar en el taller. Esta actividad
facilitara romper el hielo y para que el grupo empiece a interactuar, cohesionarse y
comentar sus creencias, Sus errores y sus conocimientos. De esta manera se incita al
grupo a que se sientan parte del taller puesto que son ellos quienes le van a dar forma
a éste. Con ello también se consigue que sean talleres dindmicos y no una simple

clase magistral.

Los talleres se desarrollaran uno por mes a lo largo del curso académico. El
centro serd quien asigne el dia del mes para realizar dicho taller, adaptandolo al
horario y el resto de las actividades escolares.

14



4. Resultados

El programa de intervencion consistira en 16 talleres que se realizaran en 16
sesiones, divididas a su vez en los cursos de 2° y 3° de la ESO, como hemos
adelantado en el procedimiento. Es decir, a cada curso le corresponden ocho
sesiones. En la Tabla 1 se muestran el listado de los 16 talleres y la correspondencia
con cada uno de los objetivos especificos a conseguir en cada uno de ellos.

Sesiones TITULO DEL TALLER OBJETIVOS
10 20 [ 30 [ 40 | 5o
1 “Conoce lo que te comes.” X
20 2 “Visita al mercado." X
3 “Vamos a desayunar.” X X
g 4 “Planta tu fruta o verdura preferida” X X
0] 5 “Conoce el deporte que mas se adapta a tus | X
caracteristicas”.
6 “Vamos de paseo”. X | X
7 “Muévete” X | X X
8 “Motivate”. X
30 9 “Programate y activate”. X X
E 10 “Aprende a comer y diviértete” X
S 11 “Mirate en el espejo y dime lo que ves” X
O 12 “Conoce tus emociones”
13 “Aprende a poner limites” X
14 “Mindfulness”. X
15 “¢Como te comunicas con los demas?” X
16 “Corrige tu autoestima” X

Tabla 1.Correspondencia de sesiones y objetivos.

Como podemos observar en la Tabla 1, el primer objetivo, que consiste en la
adquisicion de conocimientos en alimentacion y deporte se trabajaréd en los 7 primeros
talleres. El segundo objetivo, en el que se entrena la motivacién ante el deporte, se
trabajara en las sesiones 6, 7, 8 y 9 en las que aparecen actividades relacionadas con
el ejercicio fisico y en el que imperard la motivaciéon. Fomentar el autoconcepto
corporal y mental propuesto en el tercer objetivo se trabajara en las sesiones 11, 12 y
14 en las que se incita a los adolescentes a conocer su propio cuerpo y su mente a

través de estos talleres. En cuanto al cuarto objetivo, planificar las dietas y el deporte,
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lo encontramos en las sesiones 3, 4, 7, 9 y 10. Y por ultimo, el quinto objetivo en el
que se debe promover la asertividad, esta relacionado con las sesiones 13, 15y 16 en
las que a través de los talleres de habilidades sociales, se ayudara a los adolescentes

a ser mas asertivos y a saber rechazar dietas y comportamientos insalubres.

Una descripcion detallada de los talleres se presenta en las fichas explicativas
que se pueden consultar en el ANEXO I. A continuacién, se efectda un resumen de
estas 16 sesiones para intervenir en las necesidades de los adolescentes.

La primera sesion trata de explicar los beneficios de la Dieta Mediterranea. A
través del taller numero 1 “Conoce lo que te comes” se mostrardn los conocimientos
de una alimentacion equilibrada. La sesién nimero 2 consiste en una visita al mercado
y estudio de etiquetas. Este taller, “Vamos al mercado”, durar4 una mafiana completa,
y el alumnado podra conocer de primera mano los beneficios de los alimentos que
ingerimos. La tercera sesion consiste en que el alumnado practique en la cocina. En el
taller llamado “Vamos a desayunar’, se realizard una puesta en practica de un
desayuno equilibrado, necesidad primordial a intervenir de este programa. Para la
sesion cuarta, se trata de hacer un huerto ecoldgico escolar “Planta tu fruta o verdura
preferida”. El alumnado se acercara a través de esta practica a las cualidades y
beneficios de las frutas y las verduras, observard su proceso de plantado y de
crecimiento, y aprenderd las propiedades beneficiosas de las plantas. En cuanto a la
sesién numero 5, consiste en conocer los beneficios del deporte e integrarlos a los
conocimientos del adolescente. En este taller, “Conoce el deporte que mas se adapta
a tus caracteristicas”, se estudiara de manera individual cuales son los deportes que
mas se adecuan y adaptan a las caracteristicas personales. Para la sesi6n nimero 6,
se trata de hacer senderismo por una ruta del Palmeral de Elche, denominando al
taller “Vamos de paseo”. Se interactuara con la naturaleza y con nuestro entorno en
una visita guiada. Por Ultimo, la sesiébn nimero 7, consiste en una clase en el gimnasio
denominandose el taller “Muévete”. Se intentara dar diferentes conocimientos y clases

de educacioén fisica para que el alumnado elija la opcién mas adecuada.

Estos siete talleres tienen como objetivo fundamental, integrar conocimientos
acerca de la dieta equilibrada y un deporte saludable, acercando de este modo, las
herramientas de las que se puede servir el alumnado para conseguir tener habitos

saludables.

La sesion numero 8 en la que se realizara el taller “Motivate” trata de
proporcionar a las adolescentes estrategias motivacionales y de motivar a no realizar

algo y es a través de una clase magistral y actividad practica. En cuanto a la sesion 9,

16



consiste en programar las actividades deportivas y activarse a través del taller
“Progrdmate y activate”. La sesibn numero 10 consiste en planificar una dieta
mediterrdnea “Aprende a comer y diviértete” donde el objetivo principal es que el
adolescente al finalizar el programa, sepa planificar a través de estas dos sesiones,
actividades deportivas y una dieta equilibrada. La actividad comenzara una semana
antes de efectuarse dichos talleres, en los cuales el alumnado debera de anotar en un
diario, durante una semana, todas las actividades referentes a los dos hébitos que nos
ocupan. Una vez comenzada la sesion del taller, se analizaran y evaluaran los errores,
aciertos y carencias de los alumnos y se emendaran las conductas de los malos
habitos en la vida cotidiana. Con estos talleres y de esta forma, se planificaran de

manera diaria, semanal y mensual, una dieta equilibrada y una buena actividad fisica.

La sesién 11 trata de conocer el propio cuerpo y su aceptacion por parte del
adolescente y se denomina “Mirate en un espejo y dime lo que ves”. La sesiébn nimero
12 tiene que ver con la autoconciencia “Conoce tus emociones”, trata de dotar a los
adolescentes, a través de actividades practicas, de un autoconocimiento para
conseguir la aceptacion de uno mismo y dotarlo de un concepto mental propio. A
continuacién, la sesién n® 14 consiste en realizar una actividad de conciencia plena
“Mindfulness”. A través de las actividades practicas, se dotara a los adolescentes de
una plena conciencia de si mismos, asi como la aceptacion de uno mismo. Esta sesion
hara que el alumnado se centre en el momento presente y sea consciente de manera

plena de sus actividades fisicas y alimenticias.

Las sesiones numero 13 y 15 consisten en dar a los adolescentes las mejores
herramientas sobre las habilidades sociales. Los talleres son “Aprende a poner limites”
y “Cémo te comunicas con los demas”, ademas de la sesién 16 sobre el autocontrol
“Corrige tu autoestima”. Con estas tres sesiones se intenta crear adolescentes mas
asertivos. Estos aportaran (con las clases magistrales y con la puesta en practica de
técnicas) unas buenas habilidades sociales necesarias para evitar conductas no

saludables.

En este Trabajo de Fin de Grado se presenta de forma muy detallada
solamente uno de los talleres, concretamente el que se corresponde a la sesion 2, el

taller “Visita al Mercado”, tal como queda reflejado y bien desarrollado en el ANEXO II.
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5. Disefio de la Evaluacion.

En el proceso de evaluacion habra dos momentos, uno de inicio y otro al
finalizar el programa. En los dos momentos se pasara un cuestionario de preguntas a
los asistentes al programa (ANEXO IIl). Con éste se pretende evaluar el grado en el
cambio de conducta operado por parte de los participantes. Este cuestionario consta
de 10 items de preguntas abiertas. La respuesta se evalla mediante la comparacion
de las preguntas sobre hébitos saludables y mediante una escala consistente en la

siguiente puntuacion:

e Del 1 al 3 = conducta no saludable,
o Del 4 al 6 =conducta poco saludable

e Del 7al 10=conducta muy saludable.

Al final del cuestionario aparecera un apartado de observaciones, en el que el
evaluador mostrard de cada individuo, las carencias que podremos enmendar durante
el programa y a su vez, los posibles errores que todavia no han sido subsanados
después de este programa. Esto se observard de esta forma, porque se pasara un
Unico cuestionario cuyo formato es de dos apartados pre y post programa. El tiempo

estimado para rellenar el cuestionario es de unos 30 minutos

Ademas, también se les pedira a los participantes la valoracion a nivel global
del programa con una escala de 0 a 10 puntos (donde 0 significa no me ha gustado ni
convence el programa nada, y 10 me ha gustado y me he divertido...). También habra
un altimo apartado con la opcidn de sugerir, cambiar o afiadir cosas para mejorar el

programa.

El cuestionario sera rellenado por el participante que debera identificarse
escribiendo en el mismo, su nombre, primer apellido y seguido de su DNI. De esta
manera, se podra constatar que la persona rellena cada uno de los cuestionarios y se

podra llevar un seguimiento del adolescente.

Por consiguiente, y por ultimo, para evaluar el resultado de este programa se
pasara el mismo cuestionario (ANEXO |IIl). Dicho cuestionario, se realizar4 en la
primera sesion y en la Ultima, de manera que se podra observar si ha mejorado el nivel
de conocimientos y cambio de conducta. Con ellos se pretende obtener respuestas de
los estudiantes sobre las capacidades y habilidades que han adquirido con el
programa y si han sido capaces de llevarlas a la practica de una manera eficaz. Se
cumplimentard en la primera sesion y al finalizar el programa, de esta manera se

podra tener un seguimiento de la efectividad del programa de intervencion.
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6. Memoria econdmica.

La participacion de los asistentes al programa es totalmente gratuita, los
participantes seran los aproximadamente 30 alumnos de clase del Instituto. Es por
ello, que se pediria financiacion para su realizacién, a través del departamento del
Ayuntamiento ala Regidoria de Joventut- Infojove.

Para poder realizar este programa serdn necesarios materiales como
(alimentos, menaje de plastico, material de jardineria....) asi como otros(ordenador,
proyector, altavoces...), de la misma manera que se haran necesarios también,
recursos humanos e infraestructuras. Con los recursos humanos se refiere a la
participacion de un psicologo, (viendo la posibilidad de utilizar un segundo psicélogo
como apoyo a este programa), un monitor de actividades deportivas y un guia turistico
y por ultimo, la infraestructura seria un aula del Centro Escolar equipada, para cuyo

uso se solicitard permiso al centro escolar.

Se ha estimado un gasto total de 3.080,1€; incluyendo el sueldo del psicélogo
que realizaria el programa, monitor de actividades deportivas, guia turistico, y el
material necesario. En el ANEXO VI se encuentra la tabla resumen de los costes

econémicos.
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7. Conclusiones.

Se han encontrado diferentes programas sobre los habitos saludables en
nutricién y deportes realizados en el pasado, quedando sus actividades obsoletas. Por
ello, este programa de intervencion pretende actualizar los programas ya existentes a
través de los diferentes talleres expuestos en éste y adecuarlos a la actualidad de los
adolescentes. Con esta idea primordial de actualizar se ve a su vez, la necesidad de ir
haciendo programas y renovar sus talleres, para no dejar de intervenir en esta

importante poblacién de adolescentes.

Este programa intenta conseguir que los adolescentes adquieran ademas de
habitos saludables en nutricibn y deporte, otros instrumentos psicolégicos y
conocimientos en la materia que refuercen un estilo de vida mas saludable como son
la imagen corporal y su aceptaciéon, la autoestima, la autonomia personal y las
habilidades sociales (asertividad), para darles independencia en su autonomia de
autocuidado personal.

Este proyecto de trabajo se focaliza en accionar y activar a los adolescentes a
poner en préactica las actividades que les ayudaran a practicar conductas sanas y
poseer un cuidado de su salud.

Se trata también de un programa presencial, participativo donde se trabajan las
diferentes habilidades a través de role playing, brainstorning (lluvia de ideas), debates
e intervenciones grupales e individuales y clases fundamentales en la adquisicion de
conocimientos. Asi se pretende que los adolescentes acaben el programa con
herramientas basicas y necesarias en la consecucion de unos adecuados habitos

saludables.

El coste del programa para los jovenes es de cero euros y el programa sera
financiado por el AMPA y la Regidoria de Joventud — Infojove. Se trata de un programa
que no necesita de un gran despliegue de recursos tanto humanos como materiales (lo
que conlleva bajo coste econdémico), como bien se especifica en el anexo IV. Ademas,
segun la historia de los programas ya existentes y de la falta de la actualizacion de
estos, se podria considerar un programa de entrenamiento efectivo, sobre el coste y

su efectividad.

Una de las ambiciones futuras de este trabajo, tras verificar la no existencia en
la actualidad de programas de hébitos saludables como asignatura en los Centros de
Enseflanza Secundaria, seria que se llevaran a cabo futuras propuestas de

intervenciones progresivas y mantenidas en el tiempo. Y que dichos programas
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aparecieran como asignatura obligatoria propuestos por Conselleria, de tal modo, que
dicho proyecto se adaptard a las necesidades de los adolescentes en el momento de
la intervencién. Con el fin de brindar herramientas a los jovenes para que mejoren su
calidad de vida vy con ello, conseguir que estos futuros estudiantes tengan un
adecuado aprendizaje del autocuidado personal.

Este programa ha sido desarrollado y construido, para poder llevarlo a cabo en
los Institutos de Elche, pero al no haberlo puesto en préactica todavia no se puede
conocer el grado de alcance y la efectividad de mismo.

Con esta propuesta de programa se va a conseguir que los adolescentes a
través de los talleres sean conscientes de su salud y se impliquen en ella. Con lo cual,
se les acercan herramientas, instrumentos y conocimientos para que éstos puedan
desenvolverse de manera adecuada e independiente con respecto a su cuerpoy a su

salud en su presente y en su futuro.

A la hora de realizar los talleres y con la puesta en practica de estos por parte
del alumnado, se conseguira que los adolescentes creen sus propias herramientas y a
través de estos, y con su practica ayuden al objetivo primordial, el cambio de conducta
saludable de los adolescentes.

Una de las ventajas importantes que recaen sobre el alumnado que participe
en este programa, es que los talleres ayudaran a los adolescentes a crear conductas
sanas como son, el autoconocimiento (conocerse mejor), comer adecuadamente y a

dirigir las actividades deportivas de manera saludable.

Las modificaciones de este programa pueden ser muchas, debido a que los
talleres se pueden ir adaptando, mejorando y actualizando a la época, para que asi
estas actividades no sean rutinarias y monétonas. Por lo tanto, este programa se
puede adaptar a los cambios en el tiempo y a los sujetos, de esta manera se consigue
gue los talleres sigan siendo en un futuro, innovadores, dinamicos y modernos y se

puedan seguir adaptando a las necesidades de los adolescentes.

Uno de los aspectos mas complicados a la hora de realizar este programa ha
sido adecuar y ajustar los tiempos a las actividades que se querian realizar. Por otra
parte, otro de los aspectos que mas dificultad puede tener a la hora de poner en
practica este programa, son los talleres en los que aparece la intervencién en la
imagen corporal, ya que en estos seguramente habrd rechazo a realizar las
actividades. Estas sesiones se deberan realizar con tacto y sutileza para no despertar

rechazo por parte de los participantes.
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Sin embargo, o mas relevante de esta propuesta es incidir en la alimentacion y
conseguir darles opciones a los jovenes para erradicar el sedentarismo debido al uso

excesivo de las nuevas tecnologias.

El programa tiene como fin paliar estas conductas insalubres que inciden en la
adolescencia y suelen perpetuarse en la edad adulta, provocando dafios fisicos y
psicolégicos a lo largo de la vida del sujeto. El adoptar en estas edades habitos y
estilos de vida saludables, permitira el retraso de enfermedades y discapacidades a lo
largo de la vida de las personas, de ello se deriva la importancia de la creacion de este
programa de promocién de la salud, que pretende mejorar la salud en la poblacién
adolescente. En definitiva, con este trabajo se intenta suprimir en los adolescentes la
insatisfacciéon, sentimientos de malestar y las conductas y emociones insanas, las
cuales pueden desencadenar en enfermedades fisicas y psicologicas y que son

producidas por conductas insalubres.
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ANEXO I.

Disefio de intervencion. Fichas de los talleres.

A continuacién, se van a desarrollar las 16 sesiones para intervenir en las
necesidades de los adolescentes. Cada taller corresponde a una sesién de 50 minutos
a 90 minutos, excepto las dos salidas del centro y dos sesiones mas las cuales se han
ampliado a 3h. Las sesiones que abarcaran toda la mafiana son el taller de “Visita al

mercado” y “WVamos de paseo”, sesiones n° 2 y n® 6 respectivamente.
Sesion n° 1. Beneficios de la Dieta Mediterranea. “Conoce lo que te comes”.

Objetivo: El adolescente serd capaz de integrar cognitivamente aspectos y

conocimientos beneficiosos de los habitos alimenticios saludables.

Beneficios: Conocer fundamentos de dietética asi como el decalogo de la dieta
mediterrdnea, adquirir capacidad para entender los principios basicos de un desarrollo
y comportamiento saludables a través de la dieta equilibrada. Adquirir conocimientos
béasicos para una adecuada alimentacion. Evitar conductas de riesgo a través de los

conocimientos adquiridos de una sana alimentacion.

Contenido/Temaética: Después de exponer los conocimientos del grupo, se aclararan
los conceptos de una buena dieta equilibrada a través de una clase magistral y se
estudiard el decélogo de la dieta mediterrdnea. A continuacién se realizard una
actividad sobre la piramide de la alimentacién, en la que a través del dibujo se
realizara un poster collage y en la que participaran todos los componentes del grupo y

posteriormente se colgara en la pared como referencia para los siguientes talleres.

Materiales: aula con proyector, ordenador, power point explicativo cartulina, hojas de

papel, tijeras, pegamento lapiceros y regla.
Guion de la sesion:

e Presentacion.

e Explorar actitudes/creencias sobre la dieta mediterrdnea.

e Proyeccion de las diapositivas y explicacién de cada una de ellas.
e Creacion del poster collage de la Piramide de la alimentacion.

o Despedida.

*A continuacion las sesiones n°® 2, 3, 4 poseen el mismo objetivo especifico y

beneficios que la sesion n° 1.
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Sesidn n° 2. Visita al mercado y estudio de etiquetas. “Visita al mercado”

Contenido/Tematica: Se realizard una visita guiada al mercado, para que conozcan
de la mano de los placeros las caracteristicas de las materias primas que venden y
como se pueden elaborar platos, ademas, de explicar los beneficios de los productos
nos obsequiardn con recetas. Se realizard la visita a un puesto de carniceria,
charcuteria, panaderia, pescaderia, pasteleria y fruteria también, se visitara el puesto
de las especies aromaticas, de olivas y frutos secos y de huevos. Los alumnos
tomardn notas de la informacibn que aporten los placeros. A continuacién se
descansara con un almuerzo saludable en el parque, después seguira la visita por un
supermercado céntrico, donde se estudiaran las etiquetas para conocer mejor los
componentes de los alimentos enlatados. En dicha actividad, los alumnos se serviran
de los moéviles para conseguir informacion sobre las caracteristicas de los
componentes de los productos enlatados y comentaran sus hallazgos. Al mismo
tiempo se les dara unas nociones de cémo nos exponen y venden los productos las

grandes superficies y supermercados in situ.
Materiales: cuadernos para anotacion, boligrafos, bocadillos saludables.
Guion de la sesion:

e Presentacion.

e Salida del instituto al mercado central 9:30 h. (andar es saludable)
e Explicacion de los placeros.

e Almuerzo alas 11:00 h en el parque.

e Visita a un supermercado.

e Dudas y preguntas.

o Despedida 13:00 h.

Sesion n° 3. Alumnos a la cocina. Taller. “Vamos a desayunar”.

Materiales: Microondas, exprimidor, cuchillo para cortar el pan, platos, vasos,
cuchillos, tenedores, cucharas de plastico. Para los alimentos: leche, azlcar, cacao,
café, mermelada, frutas variadas, naranjas, pan de varios tipos, companaje de

productos variados y con pocas grasas saturadas, queso fresco y aceite de oliva,

Contenido/Tematica: Este taller se realizara a primera hora de la mafiana y consistira
en realizar una actividad competitiva parecida a Masterchef, en la cual, a través de la
creacion de un desayuno saludable, se premiara el mejor presentado. A continuacion

los alumnos degustaran sus propios desayunos. Después, si da tiempo y como
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segunda opcion de una segunda actividad, se realizard un concurso de zumos

naturales en el que ganara el mejor sabor y la mejor presentacion. El premio sera de

una comida saludable para dos personas en un restaurante de la ciudad.

Guion de la sesion:

Presentacion.

Explicacion del ejercicio a realizar del desayuno saludable. (Se
realiza, se comprueba quien es el mejor presentado y por ultimo la
degustacion)

Puesta en comin de las sensaciones después del desayuno
saludable.

Explicaciéon del concurso de zumos.(Segunda opcién de actividad
siempre que el tiempo lo permita)

Despedida.

Sesidn n° 4, Huerto ecolégico escolar. Taller “Planta tu fruta o verdura preferida”

Materiales: Maceta, estiércol, guantes, planta, papel de periddico y bolsas de plastico

corcho para la exposicion de las plantas.

Contenido/Tematica: Se realiza una actividad de plantar sus propias frutas y verduras

de temporada, para que consigan adquirir conocimientos de nutricion. Se explicaran

las diferentes variedades de plantas en el taller. Ademas, podran llevarselas a casa y

darle un cuidado y seguimiento para que crezca y se desarrolle hasta que lleguen a

poder comérselas. Al mismo tiempo, durante el proceso de crecimiento, se realizaran

varias fotos de manera individual y cada mes con la progresién de la planta, para

posteriormente exponerlas fotos en clase de manera progresiva.

Guion de la sesién:

Presentacion.

Exposicion y explicacion de las variedades de plantas.

Explicacion del ejercicio a realizar.

Puesta en practica de plantacién de las diferentes plantas.
Explicacién como deben colocar de manera individual las diferentes
exposicion de plantas en el corcho.

Asignaciéon de un responsable para la correcta colocacion de las
fotos y vigilancia del corcho expositor.

Despedida
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Sesidn n° 5. Conoce los beneficios del deporte e intégralos a tu mente. Taller

“Conoce el deporte que mas se adapta a tus caracteristicas

Objetivo: Los alumnos seran capaces de integrar cognitivamente aspectos y

conocimientos beneficiosos de la educacion fisica.

Beneficios: Con el deporte se mejora la condicion fisica y se producen cambios
fisioldgicos y psicolégicos importantes para el organismo. Estar en forma nos ayuda a
prevenir enfermedades. Se consigue tener control sobre nuestros habitos y conductas,
mediante la actividad deportiva, evitando asi conductas de riesgo. Conocer los
beneficios del deporte ayudara a entender su practica y se vera el benéfico que hace a

mente y cuerpo.

Contenido/Tematica: Este taller comienza con una dindmica de grupo, la actividad
consiste en que los componentes del grupo explican experiencias propias de
diferentes deportes practicados, lo que mas les ha gustado o disgustado de éstos. A
continuacién, se realizara una clase magistral de diferentes actividades fisicas,
exponiendo los beneficios desde la meditacion, yoga, Pilates, deporte en grupo,
competitivo, hasta pasar por los deportes de naturaleza y los de riesgo. Al final, se
realizara, de manera individual, una toma de conciencia de cudl es el deporte que se

adapta a cada uno de los componentes del grupo y por dltimo una puesta en coman.
Guion de la sesion:

e Presentacion.

¢ Dinamica de grupo. (Juego en el que a través de él se expresan
experiencias.

e Proyeccion de las diapositivas y explicacién de cada una de ellas.

e Puesta en comun con la explicacion de la eleccion.

o Despedida
Las sesiones n° 6 y 7 coinciden con el mismo objetivo especifico de la sesién n° 5.
Sesidon n° 6. Senderismo por El Palmeral. “Vamos de paseo”

Contenido/Temaética: La actividad es al aire libre y consiste en ir de senderismo
durante una mafiana entera. Antes de comenzar se les hace recomendaciones dénde
se explicaran los riesgos y beneficios de esta practica deportiva. Con la ayuda de una

guia turistica, se realizara una marcha por El Palmeral de Elche. A las 11:00 horas se
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descansa para realizar un almuerzo saludable. Se explicaran la flora y la fauna de la

naturaleza colindante.
Guion de la sesion:

e Presentacion.

e Explicacion de la actividad y sus beneficios.

e Salida del instituto hacia la ruta del Palmeral 9:30 h. (andar es
saludable)

e Explicacion de las diferentes zonas.

e Almuerzo a las 11:00 h en el parque Municipal.

e Dudas y preguntas.

o Despedida 13:00 h.

Sesidn 7. Una clase en el gimnasio. Taller. “Muévete”

Contenido/Tematica: Utilizando las instalaciones deportivas del centro se realizara el
taller. Anteriormente se les propone que elijan y se vote entre varias opciones, desde
una clase de taichi a yoga, Pilates, zumba step, kickboxing, artes marciales. Se
contrata un monitor, para realizar la actividad elegida por el grupo. El ejercicio durara
30 minutos. Al finalizar la experiencia se expresaran las sensaciones sobre la clase
realizada y a su vez, como segunda opcién y siempre que nos lo permita el tiempo, se
debatird sobre los deportes en general, cuales son los mas aconsejables para cada
momento de la vida de un individuo y cuando aparece una discapacidad en el

individuo. Y por ultimo, se hablara también del deporte de competicién.
Guion de la sesion:

e Presentacién del invitado.(Para realizar la actividad deportiva)

e Puesta en comun de la experiencia del ejercicio.

e Debate

e Proyeccién y explicacion de las diapositivas.(deporte de
competicion)

e Dudasy preguntas.

e Despedida

Sesidn. n° 8. Motivate.

Objetivo: Los jovenes seran capaces de tener una adecuada motivacién ante el

ejercicio fisico.
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Beneficios: Tener control sobre nuestros habitos y conductas asi como, medir nuestro
estado de salud emocional, ayuda a prevenir enfermedades y a mejorar nuestra
calidad de vida. Ayuda al individuo a controlar su actividad deportiva, creando sus
propias metas y motivos que le impulsen a un mejor autocontrol mental y fisico.
Aprender y descubrir a saber qué motivos son los que le accionard hacer deporte.
Incentivar y premiar cuando consigan sus metas. Medita tus acciones Yy
comportamientos antes de accionar. Crea tus propios motivos, y metas. Para que los

adolescentes tengan las riendas de su control fisico y psicolégico.

Contenido/Tematica: Se realizard una actividad del visionado de tres videos.
“Alcanzar los objetivos” para motivarte a hacer ejercicio fisico” de duracion 9,39
minutos. El segundo video “Como librarse de un mal habito” de 4.34 minutos y por
ultimo, “Una estrategia infalible para mejorar en cualquier cosa” de duracion 3,39. Los
tres videos son de Elsa Punset de “El mundo en tus manos” y son estrategias que
pueden extrapolarse a todas las actividades de nuestra vida cotidiana, ademas del

deporte.

https://www.youtube.com/watch?v=PEHWOXwVAMS8

https://www.youtube.com/watch?v=HfalWwU8xwAqg

https://www.youtube.com/watch?v=zCu47YYBiVU

A continuacioén, se hace una recogida de ideas de la informacién que nos ha aportado

los videos y se efectlia una puesta en comuln y se realiza un debate.

Por Gltimo como segunda opcién y siempre que nos lo permita el tiempo. Se hara un
listado de las cosas que nos motivan (estrategias) y nho nos motivan a realizar la
actividad fisica. (Clase magistral, con power point). Para de esta forma ser conscientes

y tener una toma de conciencia de lo que nos puede motivacion.
Guion de la sesion:

e Presentacion.

e Visionado de tres videos.

e Puesta en comun.

e Debate

e Creacion de listado de estrategias motivacionales (power
point) (clase magistral)

e Toma de conciencia individual.
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e Dudas y preguntas.

e Despedida

La sesién 9 y 10 el objetivo especifico consiste en planificar y programar a corto,

medio y largo plazo sus actividades deportivas y su dieta equilibrada.

Sesidon n° 9.Programa tus actividades deportivas y activate. Taller. “Programate

y activate.”

Beneficios: Potenciar en los adolescentes los conocimientos y control de su cuerpo y
sus posibilidades motrices. Poseer el control sobre nuestros habitos y conductas y
planificar nuestras acciones ayudara a prevenir enfermedades y a mejorar nuestra
calidad de vida. Participar con el objetivo establecido mejorard alguna de tus
cualidades fisicas como la fuerza, la potencia, la velocidad, la resistencia aerdbica,
Participar de manera deportiva, organizando ligas de competicion individual o grupal.
Conseguir ser perseverante y consecuente con y a través de una buena planificacion

de las actividades del deporte repercutird en la salud del adolescente.

Contenido/Temética: Se empezara con una actividad muy importante, en la cual, una
semana antes del taller, los alumnos deben de plasmar en un diario sus actividades
deportivas, de esta forma cuando realicemos el taller podremos ver las carencias y las
buenas acciones realizadas durante la vida cotidiana del individuo y a su vez
solventarlas a través de la planificacion diaria, semanal y mensual. En el taller se
analizaran y se les mostrara diferentes maneras de planificar las actividades diarias,
semanales y mensuales, para asi compaginarlas y adaptarlas con las actividades de la

vida diaria.

*Este taller por ser quien corrige los habitos comportamentales del adolescente, se
podria cambiar y realizar como segunda opcién para su mejor desempefio a la dltima
sesion. De esta manera, el alumno ya habra ampliado suficientes conocimientos para

ser conscientes de sus propios errores y de esta forma poder corregirlos.
Guion de la sesion:
Una semana antes de la sesion. Pre-taller

e Explicacion de 10 minutos (pedir permiso al profesor para la
explicacion) de cémo deben de anotar en el diario sus actividades

deportivas, habitos y hobbies diarios.

Durante el taller
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e Presentacion.

e Explicacion de la actividad.

e Analisis de los registros de la semana.

e Explicacion de las estrategias para realizar la planificacion.
e Actividad de planificacion diaria.

¢ Actividad de planificacidbn semanal.

e Actividad de planificacion mensual.

¢ Despedida.

Sesidn n° 10.Planifica tu dieta mediterranea. Taller. “Aprende a comer variedad y

diviértete”

Beneficios: Capacidad para saber detectar carencias alimenticias y de bienestar que
perturben el desarrollo fisico y psiquico de los estudiantes. Tendran control sobre los
habitos y conductas, medirdn el estado de salud fisica, les ayudara a prevenir
enfermedades y mejorar su calidad de vida. Aprenderan a realizar desde la
elaboracion de un plato, a un plan de comidas diarias y semanales de manera
equilibrada. Creardn sus propias recetas, hardn que sean divertidas y variadas.
Meditaran sus sensaciones con cada comida. Sentiran como repercuten sus acciones

en el bienestar fisico y mental.

Contenido/Tematica: Se empieza con una actividad consistente en plasmar en un
diario sus comidas, horarios y los nutrientes ingeridos durante la semana anterior al
taller, asi cuando realicen el taller veran las carencias y las buenas acciones
realizadas durante la vida cotidiana y a su vez, solventarlas a través de la planificacion
diaria, semanal y mensual. Se trata de hacer un analisis del horario de comidas, y de
lo mas importante, de “qué, cdmo, cuando y cuanto comemos”. Se trata, a su vez, de
realizar una receta y adaptarla a nuestros gustos y necesidades para asi crear su
recetario propio, con los productos adecuados y las medidas adecuadas a su cuerpo,
creando dietas variadas y saludables. Por ultimo, se realizara (si da tiempo), una
actividad de un picnic, merienda o almuerzo, segun la hora que se realice el taller en el
mismo aula. Para ello, a cada alumno anteriormente al taller se le asignara traer un

producto para poder consumirlo, el picnic se llamara “bocadillo saludable”.
Guion de la sesion:

Una semana antes de la sesion. Pre-taller
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e Explicacion de 10 minutos de cémo deben de anotar en el diario sus

habitos alimenticios.
Durante el taller

e Presentacion.

e Explicacion de la actividad.

e Analisis de los registros de la semana.

e Explicacion de las estrategias para realizar la planificacion
nutricional.

e Actividad: Como crear una receta saludable.

e Actividad de planificacion diaria.

e Actividad de planificacion semanal.

e Actividad de planificacion mensual.

e Despedida

Sesidon n° 11. Conoce tu cuerpo. Taller. ”Mirate en un espejo y dime lo que ves”

Objetivo: Al finalizar el programa el sujeto sera capaz de tener un adecuado

autoconcepto corporal de si mismo.

Beneficios: Potenciar en los adolescentes los conocimientos y el control de su
cuerpo y sus posibilidades motrices, asi como los beneficios que tienen sobre la salud.
Tener control sobre nuestros habitos y conductas. Aprender a conocer tu cuerpo sus

fortalezas y debilidades es empezar a conocerse.

Contenido/Temaética: La actividad consiste en medir su cuerpo y medir las calorias
gue consumen y las que deberian consumir. Otra actividad, es examinar (mediante un
video) los canones de bellezas actuales a través de la publicidad y realizar un debate
de si se aproximan a la realidad. A continuacién, hariamos una ejercicio de conciencia
plena a través de examinarnos en un espejo. La actividad consiste en describir como
somos y por ultimo realizar una aceptacién de lo que vemos. Al finalizar la experiencia
se expresaran las sensaciones que se han experimentado en el cuerpo y en la mente

y se hace una puesta en comun.
Guion de la sesioén:

e Presentacion.

e Explicacién de las diferentes actividades.
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e Actividad de medir nuestro cuerpo y de calcular las calorias
que nos corresponden.

e Examen de canones de belleza mediante el visionado de un
video.

e Debate

e Actividad: Dime lo que ves y lo que sientes.

e Actividad: Puesta en comun.

e Dudasy preguntas.

¢ Despedida.

Las sesiones n°® 12 y 14 su objetivo especifico consiste en que los alumnos al finalizar

el programa, fomentaran un adecuado autoconcepto corporal y mental de si mismo.
Sesion n° 12. Autoconciencia.

Beneficios: Tener control sobre nuestros habitos y conductas nos hace estar mas
presentes en el momento y disfrutar de él. Aleja pensamientos negativos. Crea una
mente mas fuerte y mas saludable. Se consigue ser mas feliz y mas equilibrado. Tener
capacidad para saber detectar carencias afectivas, intentar discernir pensamientos
positivos de bienestar de los que perturban la mente, asi se consigue un desarrollo
fisico y psicoldgico adecuado y equilibrado.

Contenido/Temaética: Explicaciéon de las emociones basicas. A continuacion se les
convocara a que realicen una actividad que consistira en analizar las emociones
basicas (tristeza, ira, alegria, miedo, asco...).Esta actividad se realizara a través de
una dinamica de grupo en la que se utilizaran “juegos” que son las dinamicas en las
cuales se utilizan formas para expresar las emociones y asi poder analizarlas.
Después en grupo explicaran las experiencias y por ultimo, una toma de conciencia de
autoconocimiento. Otra alternativa y opcidn secundaria a este taller, (siempre que se
ampliara el tiempo de la sesion a 180 minutos) consistiria en el visionado de la pelicula
sobre las emociones, “Del revés” de Disney Pixar, en la que se explora las
emociones de una nifia de 11 afios y con una duracion de 1h.45. Al ser tan popular

actualmente, tras el visionado de la pelicula, se realizar4 un debate sobre la misma.

Guion de la sesioén:

e Presentacion.
e Proyeccién y explicacion de las diapositivas sobre las

emociones.
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e Analisis de las emociones.
e Explicacion de experiencias y toma de conciencia.

¢ Despedida.

Otra alternativa de taller

e Presentacion.

e Visionado de la pelicula de dibujos animados sobre las
emociones.

e Debate.

e Dudasy preguntas

¢ Despedida.

Las sesiones n® 13, 15 y 16 engloban los mismos beneficios y el mismo objetivo
especifico, que consiste en que el alumno sea capaz de entrenar la asertividad para

rechazar dietas o estilos de vida no saludables.
Sesidn n° 13. Habilidades sociales I. “Aprende a poner limites”

Beneficios: Conseguir ser asertivo es una manera saludable de sentirse bien a nivel
mental. Controlar nuestros habitos y conductas y medir nuestro estado de salud
emocional, ayuda a prevenir enfermedades y a mejorar nuestra calidad de vida.
Aprender a ser asertivo, es saber rechazar lo que no queremos tolerar o tomar. Con
esto evitamos conductas de riesgo al saber poner limites a los deméas. Medita tus

acciones y comportamientos antes de accionar. Sé honesto contigo mismo.

Contenido/Temaética. Se trata de realizar una clase magistral con las estrategias de
como ser asertivo y a continuacion, la actividad seré realizar un role playing por
parejas de como se deberia actuar de manera asertiva a la hora de decir no a realizar
una actividad deportiva que consideras peligrosa y no te atrae realizarla y otra
segunda opcion sera negarte a probar una comida que no es saludable o que no te

gusta. Se pretende que los adolescentes sepan saber decir no de diferentes maneras.

Guion de la sesioén:

e Presentacion.

e Proyeccién y explicacion de las diapositivas.
e Pedir voluntarios para el ejercicio.

¢ Role playing con la profesional.

¢ Role playing con la pareja asignada.
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e Dudas y preguntas.

o Despedida.
Sesion n° 14. Conciencia Plena. Taller Mindfulness

Beneficios: Al finalizar el taller el sujeto podra conocer y sera consciente de las
propias emociones, pensamientos y sensaciones corporales. Adquirira capacidad para
entender y conocer su propia cognicién, para poder tener un buen desarrollo
psicoldgico y un comportamiento saludable, con el fin de evitar conductas de riesgo y
autodestructivas.

Contenido/Tematica: Se les hace una actividad dinamica en la que el grupo
interactué y expliguen lo que creen saber del Mindfulness. Si nadie expresa lo que
puede ser el Mindfulness, a continuacién se aclararan los conceptos en una clase
magistral, seguidamente, se realizara un debate en donde se podra utilizar la
conciencia plena en la vida cotidiana. Para terminar, se realizard una actividad sobre
deporte y alimentacién para poner a prueba los conocimientos adquiridos en el taller y
donde se realice y practique el Mindfulness. Todo ello se realizara en una sesiéon de
entre 1.30h y 3h de duracion.

Guion de la sesion:

e Presentacion.

e Puesta en comun sobre creencias del Mindfulness.

e Aclaracion de conceptos en la proyecciéon y explicacion de
diapositivas.

e Debate.

e Actividad de Mindfulness sobre el deporte y la alimentacion.

e Despedida.

Sesidn n° 15. Habilidades sociales Il. “¢Coémo te comunicas con los demas?”

Contenido/Tematica: El taller trata de realizar una clase magistral de como debemos
comunicarnos con respeto y de manera asertiva. Al finalizar se realizara un debate de
todos los talleres que se han realizado y de lo que se mejoraria. ¢ Expresas todo lo que
piensas? sino es asi, practica en esta clase. Identificate, ¢eres sumiso, asertivo o
agresivo en tu manera de comunicarte con los demdas? Explicacion mediante
diapositivas de los diferentes caracteres, sumiso, asertivo agresivo. Al finalizar el taller

se realizara una toma de conciencia y puesta en comun.
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Guion de la sesion:

o Presentacion.

e Proyeccion y explicacion de las diapositivas. Estrategias de
una buena comunicacion.

o Debate.

e Proyeccion y explicacion de diapositivas. Caracteres sumisos
asertivos, agresivos.

¢ Toma de conciencia.

o Puesta en comdn.

o Dudas y preguntas.

o Despedida.

Sesidn n° 16. Autocontrol. “Corrige tu autoestima”
Objetivo: Al finalizar el programa el sujeto sera capaz de entrenar la asertividad para

rechazar dietas o estilos de vida no saludables.

Beneficios: Tener una buena autoestima repercute en la manera de alimentarte y de
realizar un deporte saludable. Nos hace que tengamos el control de nosotros mismos y
de nuestros habitos y conductas, y esto nos lleva a mejorar nuestra confianza y
nuestra calidad de vida emocional. Refuerza tu autoestima para tener una mente

saludable. Revisa tus creencias para adecuarlas a un estilo de vida saludable.

Contenido/Tematica: En primer lugar, habrd una clase sobre el concepto de
autoestima y estrategias. En segundo lugar, se realizard una dinamica de grupo
basada en el concepto y estrategias descritas anteriormente, con el fin de que los
alumnos interactien entre ellos. Después, se hara una puesta en comun de cémo se
consigue tener una buena autoestima. Por Gltimo un role playing de una situacién de
cuando no existe o existe una buena autoestima, de esta manera el individuo se hace

mas consciente de su autoconcepto.
Guion de la sesion:

e Presentacion.

e Proyecciény explicacion de las diapositivas.
e Puesta en comun de los conceptos.

e Role playing.

e Dudasy preguntas.

e Despedida.
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ANEXO Il

Propuesta de intervencion. Taller “Visita al mercado.”

SESION 2. Visita al mercado.
Titulo: Visita al Mercado.

Objetivo: Al finalizar el programa el sujeto serd capaz de integrar cognitivamente

aspectos y conocimientos beneficiosos de los habitos alimenticios saludables.
Duracién: De 4h aproximadamente.

Desarrollo de la sesion.
Presentacion.

Hola, buenos dias. Mi nombre es M2 Del Mar Pastor, soy la psicologa responsable del
“Programa de habitos saludables en nutricion y educacion fisica” el cual, vamos a
poner en practica a continuacién. Espero que disfrutéis de la actividad y que recojais
suficientes conocimientos y experiencias para que podais aplicarlas a vuestra vida

cotidiana para mejorar vuestros habitos saludables.

El objetivo de la sesion es conseguir que cada uno de vosotros adquiera
conocimientos sobre nutricion, a través de las personas que nos venden los productos
y los pongéis en practica, es decir, tengais los suficientes conocimientos para
manejaros a la hora de realizar una compra de alimentos y a su vez, convertir esta

materia prima en recetas saludables.

A lo largo de este taller, vais a aprender como hacer una compra saludable tomando
conciencia, a través de los placeros, de cémo podéis utilizar los alimentos que nos

venden, sus diferentes aplicaciones y combinaciones con otros alimentos.
Actividad antes de ir al Mercado
Actividades 30 minutos

-Sacad vuestros cuadernos y boligrafos y anotad las siguientes preguntas. Sefior

placero, (panadero, carnicero, charcutero, pescadero, verdulero- frutero)

Expliquenos:

[ 1. Los diferentes productos que ofrece a sus clientes ¢ Qué es cada producto? ]
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-
2. Las propiedades y cualidades del producto ¢Qué beneficio me aporta el

tomar el producto?
-

-

3. Para qué sirve cada producto. ¢ Cémo podemos utilizar estos productos?

——

p
4. Posibles combinaciones con otros productos. ¢,Con cuales productos
podemos combinar?

-

5. Receta rapida y saludable que recomendaria. ¢ Qué receta nos aporta Ud.?

Una vez anotadas las cinco preguntas principales.

-Ahora quiero que os organicéis en grupos de seis personas formando asi cinco
grupos. A cada grupo le asignaré una pregunta de las anteriormente citadas. Entre
todos los componentes del grupo, debéis de rellenar los conocimientos adquiridos, a lo

largo de la visita al mercado, a través de la pregunta asignada.

-La siguiente actividad, consiste en poner un nombre a vuestro grupo, que esté
relacionado con los productos del mercado. A su vez, nombrareis un lider que sera
guien lea vuestra recogida de informacion de la pregunta que os he asignado al final
de la actividad.

Tenéis otros cinco minutos para crear vuestra propia pregunta. Podéis preguntar
cualquier cosa siempre que sea respetuosa para los placeros. (Un ejemplo es, cdmo
es su vida laboral, qué horario tiene, si le gusta su profesién, cédmo llegd a ser

placero...)

-Ahora vamos a enumerar las preguntas. Y cada grupo tendra el objetivo de rellenar

sus dos preguntas asignadas.
*Nombres de grupo y enumeracion de las preguntas de cada grupo.

-Grupo los emperadores: Pregunta n°l asignada y su pregunta ¢Le gusta su

profesion?

-Grupo las fresas: Pregunta n°2 asignada y su pregunta ¢Como consiguié o lleg6 a

ser placero....?

-Grupo las cigalas: Pregunta n°3 asignada y su pregunta ¢Qué horario tiene, es facil

compaginarlo con su vida social y familiar?
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-Grupo las pizzas: Pregunta n°4 asignada y su pregunta ¢Qué es lo ultimo que

aprendi6 de un cliente suyo?

-Grupo pan de pita: Pregunta n°5 ¢Qué es lo que mas le gusta de sus clientes y lo

que menos le agrada de éstos?
Salida del Instituto al Mercado 9:30. Andar es saludable.

-Antes de salir, quiero dar unas pequefias indicaciones. Escuchar todos, en primer
lugar, os voy a dar unas pequefias recomendaciones de cédmo debemos ir en grupo
hacia el mercado. Vamos a ir andando hacia el Mercado Central, situado en Avenida
de la Comunidad Valenciana s/n. El recorrido es de aproximadamente 15 minutos.
Debemos ir en fila india por la calle, no bajéis de la acera, no corrais y no 0s pongais

a hacer juegos peligrosos, como empujaros.
Llegada al Mercado 9:45.
De 9:45 a 11 horas.

-A continuacién nos presentaremos en los siguientes puestos: panaderia, charcuteria 'y
carniceria. Cada grupo preparareis vuestras dos preguntas correspondientes, el jefe
de grupo se encargard de realizar las preguntas y el resto de grupo recogera la

informacién aportada por el placero.
De 11 a 11:30 horas.
-Descanso y almuerzo del bocadillo saludable.

-Justo al lado del mercado y cruzando el rio nos encontramos con el Parque Municipal,
en la zona cercana al Museo del Visitante, hay un lugar para sentarse con mesas para

poder degustar tranquilamente el bocadillo.
De 11:30 a 12:30 horas.

-Seguimos la actividad y nos presentamos al resto de puestos: pescaderia, verduleria
y fruteria. Cada grupo vuelve a hacer la actividad, dejada antes del almuerzo, en el

puesto correspondiente.

-Antes de despedirnos del personal del mercado, si alguien tiene alguna duda o

pregunta, sera el momento de hacerlo saber.

Puesta en comun sobre la informacion recogida de un puesto. De 12:30 a 13:00

horas.
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-Los jefes de grupo (recogeran los cuadernos de su grupo para poder contestar a sus
dos preguntas) haran una puesta en comun oral de los conceptos e ideas mas
relevantes recogidas en un solo puesto (el puesto seré elegido por el psicélogo), Se
leeran las contestaciones en voz alta, para que todos los alumnos escuchen la
informacion que hemos adquirido, a través de la conversacion mantenida con el
placero.

Vuelta al instituto y despedida. Del3:00 a 13:20 horas.
- A continuacién realizamos la marcha de regreso al instituto.
-¢,Ha sido interesante? ¢,0s ha gustado la experiencia?

-Espero que os haya gustado la experiencia de conocer de mano del personal del
mercado, los productos que nos ayudan a estar sanos y a obtener la energia

necesaria para poder realizar nuestras actividades cotidianas.

-Y ya me despido de vosotros hasta la siguiente sesion “Vamos a desayunar”. En la
que pondremos en practica los conocimientos que hoy hemos adquirido sobre los
productos alimenticios.
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ANEXO 1.

Cuestionario para Evaluaciéon del programa de intervencion.

A continuacién se expone el siguiente cuestionario para la posterior evaluacion
del programa de intervencion. El cuestionario esta formado por diez preguntas

dirigidas a conocer varios aspectos que reflejan la realidad del adolescente, como son:

-Habitos saludables y cotidianos.
- Nutricion.

- Educacion Fisica.
-Autoimagen.

El cuestionario se pasara a los alumnos de 2° y 3° de la ESO (sera de caracter
anonimo) que hayan recibido los talleres del programa de intervencion, para su
posterior evaluacién y verificacion del grado de correccibn de las necesidades a

intervenir (conductas insalubres de adolescentes).

El cuestionario es el siguiente:

Curso: Edad: Nombre: Apellido:

DNI:

1. ¢ Practicas alguna actividad fisica o deporte complementario fuera del instituto?
¢Cuantas horas a la semana?

2. Nombra otras actividades (no deportivas) que realices en tu tiempo libre.

3. ¢ Conoces los beneficios del deporte y de la dieta equilibrada? ¢ Los aplicas a tu vida

diaria?

4. ¢ Cuanto tiempo ves la television o juegas con la consola/ordenador y usas el movil

al dia?

5. ¢ Cuantas frutas tomas al dia?

6. ¢, Cuantas comidas haces al dia? ¢,Cual es la mas importante en tu opinion?
7. Describe en qué consiste tu desayuno.

8. ¢ Qué sueles almorzar en el instituto? ¢ Y merendar?
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9. ¢ Estés satisfecho con tu peso e imagen? ¢Por qué crees que estas por encima o
por debajo de tu peso ideal?

10. ¢Intentas mejorar tus condiciones fisicas y tu estado de salud? Comenta que
haces para ello brevemente.

43



Memoria Econémica

ANEXO IV

RECURSOS MATERIALES

MATERIALES CANTIDAD VALOR TOTAL
UNITARIO en €
Paguete de folios 1 3 3
Cartulina de color 6 0,90 54
Boligrafos 36 0,80 28,8
Tijeras 12 2 24
Pegamento 6 1 6
Lapiceros colores 6pax 5 30
Regla 6 1 6
Cuaderno notas 36 1 36
Tiestos 36 0,25 9
Abono 6pax 15 9
Plantas 36 0,5 9
Leche(15= 20€) 12L 1,25 15
Frutas variadas
(naranjas, 3kg 0,5
manzanas 2kg 0,4
Peras, 2kg 0,4 8,4
platanos, lrama 1,30
melén, 1lu 1,50
sandia...) lu 2,50
Cacao 1bote 1,50 1,50
Guantes 4pax 1,50 6
Zumos 121 1 12
Panes 36 0,50 18
Charcuteria variada
(queso fresco y 1000gr 8
de untar, 2889: é 32
jamén york y SOOSr 3
;errano y 500gr 8
viandas...)
Azlcar 1 1 1
Sal 1 0.50 0.50
Menaje plastico platos 1pax 3 3
Cucharas 1pax 1.50 1.50
Cuchillos 1lpax 1,50 1,50
Vasos 1pax 2 2
Tenedores 1lpax 1,50 1,50
Aceite de oliva 1 3 3
TOTAL 270,1
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RECURSOS HUMANOS

PERSONAL HORAS PRECIO TOTAL
Psicélogo 12sesiones* 2h=24 70 €/hora 2.660
2sesiones*3h=6
2sesiones*4h=8
Total horas=38h
Monitor de actividades 1lh 30€ 30
fisicas
Guia Turistico 4h 120€ 120
TOTAL 2.810
MATERIALES + RECURSOS HUMANOS |
Materiales 270,1
Recursos Humanos 2.810
TOTAL 3.080,1

45






