SESION 1

Introduccion a Meta > Salud

IDEAS PRINCIPALES

Esta sesidn se tratara de:

Introduccién de promotores/as y participantes.
El motivo del programa.

« Autodiagnéstico de la salud de cada participante.

OBJETIVOS

Al final de esta sesion, las y los participantes:

Conoceran el objetivo del programa Meta - Salud y el Cuaderno de
Trabajo para Participantes.

Conoceran a las personas que facilitaran el programa.

Conoceran a otros/as participantes del grupo.

Se tomaran acuerdos para la convivencia del grupo.

Definiran lo que es “salud”.

Haran un autodiagnéstico de su alimentacion y actividad fisica que les
permita establecer metas para adquirir habitos mas saludables.

MATERIALES

Para dirigir esta sesidn, necesitaras:

El Manual para Promotoras y Promotores de Meta - Salud.
Gafetes para los nombres de las y los participantes.

Varias hojas de rotafolio, marcadores de colores y cinta adhesiva.
Equipo de sonido y masica para bailar.
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Esquema dela sesiony actividades>

[> Introduccion de la sesion

1. Bienvenida.

2. Descripcion del programa.

@ La sesién en accién

1. Presentacion de cada uno/a de las/los participantes.
2. Acuerdos de convivencia.

3. sQué es “salud”?

4. Autodiagnéstico “Conoce tu salud”.

5. Introduccién a las metas semanales.

6. Ninguna persona es una isla.

Cierre de la sesion
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<[> Introduccion de la sesion

1. Bienvenida
« Preséntate a medida que las y los participantes entren a la clase.

« Pregunta a cada persona su nombre. Entrega un gafete a cada participante
para que escriba su nombre y se lo ponga. Al final de la sesién pideles su gafete
para guardarlo y entregarselos cada sesion.

« Dala bienvenida al grupo. Preséntate a ti mismo/a y menciona el nombre de
tu organizacion, asi como el interés que tienen en fomentar comunidades mas
saludables.

Nota: De preferencia, esta actividad se haria antes de que inicie formalmente la
sesion. Por ser la primera sesién, puedes dar un periodo de gracia de 10-15 minutos

para que llegue todo el grupo, pero recuérdales que las demas sesiones iniciaran

puntualmente. P

2. Exposicion: Descripcion del programa

Objetivo: Dar a conocer el programa, las instituciones que participan y los
nombres de las sesiones.

Tiempo: 10 minutos.

Menciona:

“Las enfermedades crénicas no transmisibles como la diabetes y las enfermedades
del corazon son la primera causa de muerte en México y en muchas otras partes
del mundo. Prevenir estas enfermedades es una prioridad para los gobiernos, las
instituciones y las comunidades. Es por eso que se han desarrollado programas
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como Meta - Salud que buscan promover la salud a nivel individual, familiar y
comunitario.

Este programa fue desarrollado por El Colegio de Sonorayla Universidad de Arizona,
con apoyo de la Secretaria de Salud de Sonora, para promover la salud y prevenir
enfermedades como la diabetes y la hipertension, entre otras. Esta adaptado de
otros programas como Su Corazon, Su Vida (desarrollado por el Instituto Nacional
del Corazoén, los Pulmones y la Sangre de Estados Unidos para la poblacion hispana
en ese pais), Pasos Adelante (que fue desarrollado por la Universidad de Arizona),
y Camino a la Salud (que fue coordinado por la Organizacién Panamericana de la
Salud)”.

Menciona:

“Juntos/asaprenderemos muchascosasquenosotros/asynuestrasfamiliaspodemos
hacer para ser mas saludables. Aprenderemos cosas nuevas, reflexionaremos
juntos/as, haremos actividad fisica, pero sobre todo: jnos divertiremos! En esta
carrera, todas y todos somos ganadores. No sélo vamos a aprender cémo cuidar
nuestra salud y la de nuestras familias, también vamos a fortalecer nuestra colonia
y nuestra comunidad al trabajar juntos/as”.

Menciona:
“Durante 13 semanas vamos a participar en las siguientes actividades como parte
de este programa:

« Sesiones educativas semanales, donde compartiremos informacién de salud,
haremos mucha reflexién, asi como una meta semanal que nos ayude a ir
adquiriendo habitos para ir mejorando nuestra salud.

« Un grupo de actividad fisica que al principio se reunird una vez por semana, y
al final del programa se estara reuniendo tres veces por semana.

 Actividades de evaluacidn, para ver si el programa funciona y sugerir cémo se
puede mejorar”.

Nota: Puedes explicar las actividades que incluye la evaluacién, sobre todo si se
estd implementando el programa con fines de investigacidn, segin se describe en

la introduccidn a este Manual.
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= da partici derno de Trabai
2| Entregaa cada participante su Cuaderno de Trabajo

Menciona:

“Cadauno/adeustedestendrd suCuadernode Trabajo. Contiene hojasinformativas,
reflexiones y actividades que nos van a servir como material de apoyo para todas las
sesiones. Al final de cada sesién también viene una hoja de notas para sus apuntes.
Se lo pueden llevar a su casa, pero por favor traiganlo a cada sesion”.

% Vayan a la pagina 10 del Cuaderno de Trabajo:
“4 “Sesiones de Meta > Salud”

Menciona:

“Meta-> Salud contiene 13 sesiones con informacién basica acercadela prevencién de
enfermedades cronicas no transmisibles y la promocién de la salud. En las sesiones
se tratan los temas siguientes:

Introduccién a Meta - Salud.
sEstas en riesgo de desarrollar enfermedades del corazén?
Los beneficios de la actividad fisica.
sEstas en riesgo de desarrollar diabetes?
Todo lo que necesitas saber acerca de la presion arterial alta, la sal y el sodio.
Controla tu colesterol, come menos grasas.
Mantén un peso saludable.
¢Nuestra comunidad es saludable?
La glucosay el azticar.
. Disfruta con tu familia de comidas saludables.
11. Come saludable con poco tiempo y dinero.
12. Disfruta de la vida con bienestar emocional.
13. Repaso y graduacion”.
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Pregunta:
“;Hay alguna pregunta acerca de nuestra participacién en este
programas”

Menciona:

“Por favor, vengan a todas las sesiones. Yo voy a facilitarlas, pero su participacién
es tan importante como la mia. Las reflexiones y aportaciones de cada uno/a nos
ayudaran a aprender la informacion y a disfrutar mas de las sesiones. Con toda
confianza pueden hacer cualquier pregunta. Las preguntas que hagan también
ayudan a aprender a los demas”.

Menciona (opcional):
“Me pueden llamar a este nimero (proporciona tu nimero de teléfono) por si tienen
preguntas o dudas acerca de este programa”.

00:25:00

22 | SESION1 Introduccion a Meta - Salud



@ La sesion en accion

1. Dinamica grupal: Presentacion de cada una/o de las/los
participantes

Objetivo: Conocer el nombre de cada participantey por qué le interesa participar
en el programa.

Tiempo: 15-20 minutos, dependiendo del tamafo del grupo.

Menciona:
“Para empezar la sesién de hoy, vamos a presentarnos y tratar de conocernos un
poco mejor”.

Instrucciones:

1. Para dar comienzo a esta actividad, primero preséntate a ti misma/o, repitiendo tu
nombre, el nombre de tu organizacidn, y explicando por qué te interesa la salud y la
actividad fisica. Sé honesto/a y habla acerca de tu experiencia personal.

2. Después, pide a cada integrante que diga su nombre y por qué le interesé participar en
el grupo.

Menciona:

“Me da mucho gusto que estemos aqui juntos/as no sélo para mejorar nuestra salud,
sino la de nuestras familias y nuestra comunidad. Nosotros/as podemos ayudar a
nuestras familias y amigos dandoles informacién y animandolos a llevar una vida
mads sana. Gracias por hacer este esfuerzo. Vale la pena invertir en la salud”.

00:45:00
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2. Dinamica grupal: Acuerdos de convivencia

Objetivo: Fomentar la confianza de participar en el grupo haciendo una lista de
acuerdos que se aprueben de manera colectiva.

Tiempo: 10 minutos.

Menciona:

“Todos/as nos sentiremos mas comodos/as sisabemos qué esperar de este programa.
Antes de comenzar, hablemos acerca de la mejor manera de dirigir las sesiones.
Como grupo, vamos a ponernos de acuerdo para tomar algunos acuerdos basicos”.

Instrucciones:

1. Enunahoja derotafolio pegada ala pared dibujauna & \¢
silueta como la que aparece en la ilustracién. Dentro
de la figura escribe “SE VALE” y afuera de la figura v
escribe “NO SE VALE”. infeceunpic

2. Comienza la dindmica poniendo algo que ta
consideras que se vale dentro del cuerpo y algo que no
se vale fuera de él. Por ejemplo: (Se vale) preguntar /
(No se vale) llegar tarde.

Gompren derse

3. Pide a las y los participantes que se acerquen a la
hoja de rotafolio a escribir lo que ellos/as piensan que
se vale y no se vale (no necesita ser de uno por uno,

res 'od'o

Chisme gy

pueden pasar varias personas a la vez).

Algunos ejemplos de acuerdos importantes que puedes agregar si no los escribié el grupo:
« SE VALE asistir puntualmente a todas las sesiones.

« SE VALE poner los celulares en silencio o modo vibrador.

« SE VALE sentirse en confianza de hacer cualquier pregunta. No hay preguntas tontas.
Todas las preguntas son importantes.

« SE VALE platicar nuestras experiencias personales. El programa tendrd mayor
significado para todos/as nosotros/as.
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« NO SE VALE juzgar, burlarse, o hacer criticas que no sean constructivas.

« NO SE VALE chismear. Para poder sentirnos en confianza, acordamos no compartir
con nadie los comentarios de los demas participantes: lo que aqui se dice, aqui se queda.

« SE VALE participar.

« SE VALE hacer comentarios puntuales y relevantes. Tratemos de no salirnos del tema.
Tendremos mucha informacién que cubrir en poco tiempo.

Pregunta:

1. “;Estan de acuerdo con lo que no se vale?”
(Mencionacadapropuestaescritaenlahojaderotafolio, preguntando
si se vale o no se vale.)

2. “;Estan de acuerdo con lo que si se vale?”
(Menciona cada propuesta escrita en el rotafolio, preguntando si se
vale o no se vale.)

3. “sHay algtn otro acuerdo que quisieran agregar?”

Menciona:

“Estos son los acuerdos que tomaremos en cuenta para poder convivir en el grupo.
Recuerden quetodasytodostenemos que dedicartiempoyesfuerzoaeste programa.
Es importante que asistamos a cada sesién y que lleguemos puntualmente. Las
sesiones duran alrededor de dos horas”.

Opcional - (Si todavia es posible hacer cambios de horario y lugar de las sesiones).

Pregunta:
1. “sEs ésta una buena hora para reunirnos?”
(De no ser asi, fijen el dia y hora que resulte mejor para todos.)
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2. “;Es éste un buen lugar para reunirnos:”
(De no ser asi, decidan qué lugar es mejor para todos.)

Nota: Da a los participantes de 2 a 3 minutos para que contesten estas preguntas.
Ayudalos a elegir una respuesta con la que esté de acuerdo la mayoria.

3.Actividad en equipos: ;Qué es “salud”?

Objetivo: Definir colectivamente el concepto de “salud” y reflexionar acerca de
que no sélo es la ausencia de enfermedad, sino un estado de completo bienestar
fisico, mental y social.

Tiempo: 15 minutos.

Menciona:

“Ya mencionamos que una de las cosas que nos motiva para estar aqui es ser mas
saludables, y el objetivo de este programa es promover la salud, pero ;qué significa
estar saludable o tener salud? En equipos, vamos a definir colectivamente lo
que es salud. Esto nos ayudara a reflexionar acerca de lo que necesitamos hacer
individualmente y como grupo, no sélo durante este programa, sino en general”.

Instrucciones:

1. Pide alas/los participantes se reinan en equipos de tres o cuatro personas para poder
realizar esta actividad.

2. Entrégales una hoja de rotafolio y un marcador a cada equipo, y pide que discutan qué
es salud y qué significa ser saludable, y que escriban sus ideas en la hoja (no necesita
ser una definicién perfectamente redactada). Da a los equipos 5 minutos para discutir
y escribir.

3. Pide a cada equipo que lea su definicién.
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Menciona:

“La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) define ‘salud’ como: ‘un estado de
completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones
o enfermedades”.

Pregunta:
1. “;Nuestras definiciones coinciden con la definicién de la OMS? ;Por
qué si o por qué no?”

2. “;Qué significa tener un estado de completo bienestar fisico, mental
y social?”

3. “sComo podemos promover la salud en el nivel individual, en la

familiayennuestracomunidad paralograresteestadodebienestar:”

Nota: Recuerda a las y los participantes que, en su Cuaderno de Trabajo, al final de
— la sesién viene una pagina de notas, donde pueden apuntar cualquier informacién

o definicién que les parezca importante. e

01:10:00

4.Actividad en equipos: Autodiagnostico “Conoce tu salud”

Objetivo: Hacer una evaluacion personal del estado de salud en general, y de los
habitos de alimentacién y de actividad fisica, con el fin de hacer metas practicas

que ayuden a adquirir habitos mds saludables a lo largo del programa.

Tiempo: 30 minutos.

Menciona:
“Una parte importante de este programa serd ponernos metas semanales que nos
permitan ir adquiriendo habitos alimenticios y de actividad fisica, entre otros,
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que nos ayudaran a vivir una vida cada vez mas saludable. Para poder hacer esto,
primero vamos a responder un cuestionario en equipos para ver como andamos y
qué nos gustaria cambiar”.

% Vayan a la pagina 13 de su Cuaderno de Trabajo:
4 “Autodiagnéstico: Conoce tu salud”
Menciona:

“En equipos vamos a contestar el siguiente autodiagnéstico que nos ayudard a
identificar como estd nuestra salud en general, nuestra alimentacién y nuestra
actividad fisica. Vamos a reflexionar con nuestras/os companeras/os qué parte del
autodiagnoéstico requiere mayor atencion de nuestra parte para adquirir habitos
saludables que nos ayuden a mejorar nuestra salud”.

Instrucciones:

1. Pide a las/los participantes que se mantengan en los equipos que formaron para la
actividad anterior.

2. Se sugiere que una de las integrantes del equipo vaya leyendo cada pregunta, y que al
momento de leerla cada integrante del equipo conteste en su propio cuaderno.

3. Aunque el autodiagnéstico es personal y nadie tiene que compartir sus respuestas si no
lo desea, alienta a los equipos a que compartan sus reflexiones, para que puedan darse
animo unos a otros.

Nota: Algunas personas tienen dificultades para leer y escribir, o simplemente
no les gusta hacerlo. Trata de buscar estrategias para que estas personas no

sean excluidas de ninguna actividad. También trata de evitar hacer sentir mal a
alguien por no saber leer. Por ejemplo, puedes decir “Si no nos gusta leer o si se nos
olvidaron los lentes, podemos juntarnos con una compafiera o companero que si le
guste para hacer equipo”.
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Pregunta:
1. “;Como vieron el autodiagndstico?”

2. “;Hay alguna reflexién que quieran compartir con todo el grupo?”

01:40:00

5. Exposicion: Introduccion a las metas semanales

Objetivo: Explicar brevemente lo que serdn las metas semanales, aclarando que
con base en una meta general se irdn fijando metas especificas que promuevan

cambios progresivos.

Tiempo: 10 minutos.

Menciona:

“Durante el programa estableceremos metas semanales que nos permitiran
hacer cambios progresivos y perdurables en nuestra vida con base en las areas de
oportunidad que identificamos en nuestro autodiagndstico. La proxima sesion
estableceremos nuestra primera meta, pero primero vamos a identificar las areas
que nos gustaria mejorar”.

é/ Vayan a la pagina 17 de su Cuaderno de Trabajo:
%, “Metas generales que me gustaria lograr”
Menciona:

“Vamos a revisar el autodiagndstico para ver qué area nos gustaria trabajar, por
ejemplo, incrementar la actividad fisica, mejorar la alimentacién, aumentar el
bienestar emocional, etcétera. Las preguntas del autodiagndstico nos pueden dar
una idea de nuestras areas de oportunidad. Con apoyo de su equipo, escojan las
metas generales que quieren trabajar a lo largo de este programa”.

SESION1 Introduccién a Meta - Salud
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Nota: Da a las y los participantes de 5 a 10 minutos para responder en equipos a las
preguntas que vienen en la hoja "Metas generales que me gustaria lograr".

6. Dinamica grupal: Ninguna persona es una isla

Objetivo: Promover la diversion, el movimiento corporal, la integraciéon del
grupo, y la reflexion de que el grupo estd ahi para apoyarse.

Tiempo: 10 minutos.

Menciona:

“Vamos a simular que estamos en el mar y que estamos paradas/os en unas islas.
Cuando empiece la misica vamos a nadar por todo el mar, bailando, chapoteando
y disfrutando del lindo dia soleado. Cuando se pare la musica es porque se acercan
unos tiburones; hay que agruparnos en las islas sin que un solo pie quede en el mar.
sAlguna duda? jAl agua patos!”

Instrucciones:

1. Previamente recorta 3 hojas de rotafolio en forma ovalada o circular; éstas son las islas.
Puede haber mas islas si el grupo es muy numeroso.

2. Pide alas participantes que se pongan de pie y da las instrucciones anteriores.

3. Enciende la musica. Trata de escoger una cancién ritmica para que el grupo se mueva
alrededor de las islas.

4. Detén la musicayrecuerda al grupo que se acercan los tiburones y hay que subirse a una
isla, sin dejar ninguna parte del cuerpo en el agua.

5. Cuando comience de nuevo la musica, pide al grupo que vuelva al mar (ya se fueron los
tiburones) y siga nadando y bailando. Retira una isla del suelo. A medida que disminuye
el nimero de islas, las y los participantes tendran que apoyarse unos a otros para poder
mantenerse sobre las islas sin tocar el suelo.

6. Repite hasta que s6lo quede una sola isla (o dos, dependiendo del tamafio del grupo).
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Pregunta:
1. “sCémo se sintieron?”

2. “sQué observaron?”

3. “;Tienen algiin comentario?”

Menciona:

“Seguramente pensaron al principio que no ibamos a caber todos en una sola isla,
pero ya ven, cuando nos apoyamos mutuamente, todo es posible. Seguramente
algunos/as estuvieron dispuestos/as a estar un poco incémodos/as o a salirse fuera
de su zona de confort para lograr el objetivo. Todas y todos necesitamos ayuda de
los demds para sobrevivir, y todas y todos necesitamos hacer cosas nuevas para
lograr metas nuevas. Este grupo estd aqui para apoyarse mutuamente; aprovechen
el companerismo y la confianza que se ird dando entre nosotras/os, y juntos/as

llegaremos a la meta”.
02:00:00
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Cierre de la sesion

Pregunta:
“;Tienen alguna pregunta acerca del programa o comentario acerca de
lo que vimos hoy?”

Menciona:

“Gracias por asistir hoy. Estoy muy entusiasmado/a de poder compartir este espacio
con ustedes y juntos/as poder aprender a mejorar nuestra salud. Espero verles en la
préoxima sesion”.

Nota: No olvides hacer tu autoevaluacién de esta sesién. Esto te permitird ir
mejorando tu desempefio y haciendo los ajustes necesarios para que las sesiones

sean exitosas. La guia para la autoevaluacion se encuentra en la introduccién a este
Manual.

Para profundizar:

« Segin la Carta de Ottawa para la Promocion de la Salud (OMS, 1986), la promocién de la
salud “consiste en proporcionar a la gente los medios necesarios para mejorar la salud y
ejercer un mayor control sobre la misma”.

« Lapromociéndelasalud sehareconocidocomounadelasestrategiasindispensables para
resolver problemas de salud a nivel mundial, incluyendo la epidemia de enfermedades
crénicas no transmisibles. ;Cémo contribuye este programa a promover la salud, segiin
la definicién anterior?

« Parainvestigar la definicién y los alcances de la promocién de la salud, puedes consultar:
http://www.promocion.salud.gob.mx/dgps/interior1/promocion.html
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