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SESION 13

Repaso y graduacion

IDEAS PRINCIPALES

Esta sesidn se tratara de:

« Repasar las doce sesiones.
« Compartir los logros y experiencias de los y las participantes durante

el programa.
« Graduacion.

OBJETIVOS

Al final de esta sesion, las y los participantes:

« Repasaran lainformacién aprendida durante las sesiones dela1ala12
por medio de juegos y actividades.
« Recibiran un reconocimiento por los esfuerzos y los resultados que han

logrado.
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MATERIALES

Para dirigir esta sesion, necesitaras:

« ElManual para Promotorasy Promotores de Meta-> Salud yel Cuaderno
de Trabajo para Participantes.

« Varias hojas grandes de rotafolio, un marcador y cinta adhesiva.

« Juego de loteria de tu Manual para Promotoras y Promotores de
Meta - Salud (se encuentra al final de esta sesidn).

« Plumas, sobres y timbres de correo.

« Diploma de graduacioén.

« Comida para compartir.

« Unpequeno regalo paracadauno/adelosylas participantes (opcional).
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Esquema de la sesiony actividades)

[> Introduccion de la sesion

1. Bienvenida.
2. Acerca de esta sesidn.

W La sesion en accidon

1. Repaso de las sesiones anteriores. Juego de la loteria.
2. Repaso y discusion de las metas semanales.
3. Una carta para mi.

@% Reconocimiento por haber completado el programa
¢ Meta - Salud

o ]

a{tl:.. Zn 4"
\@—;4

%@ﬁ Comida para compartir

Cierre dela sesion

Evaluacion del grupo
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<[> Introduccion de la sesion

1. Bienvenida

 Recibe cordialmente a los y las participantes que llegan a la sesidn.

2.Acerca de esta sesion

Menciona:

“Durante esta sesion repasaremos la informacién que aprendimos en las sesiones
de la1ala 12 mediante el juego de la loteria. A todos y todas, muchas gracias por
haber participado en las sesiones. Los y las felicitamos por haberse esforzado en
aprender cémo disminuir la probabilidad de que ustedes y sus familias lleguen a
tenerenfermedades crénicas comoladiabetes, enfermedades del corazén, derrames
cerebrales y depresion”.
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1. Dinamica grupal: Repaso de las sesiones anteriores. Juego de
laloteria

Objetivo: Repasar el contenido de las sesiones anteriores de una manera
divertida.

Tiempo: 33 minutos.

Menciona:
“Para repasar la informacién que vimos a lo largo de estas trece semanas, vamos a
jugar a la loteria. ;Quién recuerda como se juega la loteria?".

Instrucciones:

1. Paraestaactividadnecesitariseljuegodeloteriaqueviene entu Manual para Promotoras
y Promotores de Meta > Salud (al final de esta sesidn).

2. Saca copia a las hojas que contienen las cartas para el/la promotor/a y los cartones
para participantes. Recértalas y pégalas en una cartulina para que queden mas firmes
y recértalas de nuevo. Te quedarin diez cartones para los y las participantes, ademads
del juego de cartas que ta utilizaras. Si no son suficientes los cartones, haz pequefios
equipos para que todos y todas puedan jugar.

3. No olvides llevar frijolitos o pedacitos de papel para dar a los participantes.

Pregunta:
sHay algtn otro aprendizaje que podamos compartir con nuestros
companeros y companeras?

SESION 13  Repaso y graduacion
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2. Actividad en equipos: Repaso y discusion de las metas
semanales

Objetivo: Reflexionar acerca de la necesidad de aprender a fijar metas
especificas, realizables y medibles que nos ayuden a establecer nuevos habitos

que promuevan la salud.

Tiempo: 20 minutos.

Menciona:

“Durante el curso de este programa, nos hemos propuesto cumplir varias metas.
Quiero que leamos en equipo nuestras metas y reflexionemos acerca de por qué las
propusimos, como le hicimos para cumplirlas, y cudles fueron los retos mas grandes
que enfrentamos”.

Instrucciones:
1. Pidealosylas participantes que hagan equipos de 4 6 5 personas.
2. Pide que cada participante comparta sus metas mas importantes con su equipo,
discutiendo lo siguiente:
a. ;Cudl fue la meta més facil? ;Por qué?
b. ;Cual fue la meta mas dificil? ;Por qué?
c. ¢;Cudles fueron los obsticulos para lograr mis metas? ;Qué puedo hacer para
superarlos?
3. Anima a los equipos a que se aplaudan por las metas que lograron y a que compartan
estrategias para lograr las metas que no se hayan podido cumplir.

Menciona:

“Espero que ustedes hayan tenido éxito con sus metas. Recuerden que cuesta
tiempo acostumbrarse y acostumbrar a la familia a un cambio de habito. Conserven
su Cuaderno de Trabajo. Lean y repasen su autodiagndstico con regularidad.
Recuerden las razones por las que ustedes se pusieron sus metas. El motivo nimero
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uno es la salud. Su autodiagnéstico les ayudara a fijarse nuevas metas y a recordar
que podemos seguir aplicando lo que aprendimos en estas sesiones para proteger
la salud”.

00:55:00

3. Dinamica grupal: Una carta para mi

Objetivo: Promover que los y las participantes sigan proponiéndose metas
saludables después de finalizar el programa.

Tiempo: 15 minutos.
Nota: Antes de la sesion, consigue un sobre con timbres y una pluma para cada

uno/adelosylas participantes. Si tienes participantes que no escriben bien, pideles
que te den la informacién para que puedas escribirla por ellos/as.

é/ Vayan a la pagina 147 del Cuaderno de Trabajo
Z, “Una carta i’
para mi
Instrucciones:

1. Entregaacada uno/adelosy las participantes una plumay un sobre con timbres.

2. Pide alos y las participantes que anoten los cambios saludables que seguiran tratando
de adoptar hasta que se conviertan en un habito.

3. Diles que desprendan la pagina, escriban su nombre y direccién en el sobre, y que
pongan dentro la carta. Recoge los sobres.

4. Dentro de tres meses, enviaras las cartas a las y los participantes para motivarles a que
sigan adoptando cambios saludables en su estilo de vida.
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Menciona:

“Dentro de unos tres meses les mandaremos a cada uno/a su carta. Esta carta nos
ayudard a recordar que debemos seguir aplicando lo que aprendimos en estas
sesiones para proteger nuestra salud”.

01:10:00
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Reconocimiento por haber completado
el programa Meta > Salud

Tiempo: 15 minutos.

Nota: Prepara los reconocimientos antes de la sesién. Puedes encontrar una
muestra al final de esta sesion.

Menciona:
“Ahora me gustaria entregarles a cada uno/aun certificado en honor de los esfuerzos
que han realizado y de los resultados que han logrado”.

« Llama a cada uno/a de los y las participantes por su nombre y entrégale el
certificado de reconocimiento.

Pregunta:

“;Les gustaria a alguna o alguno de ustedes contar alguna experiencia
sobre la reaccion de la familia ante las actividades emprendidas para
cumplir con sus metas?”
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Evaluacion del grupo

Tiempo: 10 minutos.

Menciona:

“Ahora me gustaria que me dijeran lo que les gust6 y lo que se puede mejorar del
programa. Les pido que digan sus respuestas con toda confianza. Siéntanse libres
de hacer sugerencias, porque esto nos ayuda a mejorar”.

Nota: Asegtrate que alguien va a escribir las respuestas de cada pregunta. Estas
respuestas son importantes porque se pueden utilizar para cambiar y mejorar el
programa.

Pregunta:

1. “;Qué fue lo mas util del programa?”

2. “sQué no fue atil?”

3. “;Qué les gustd del programa?”

4. “;Qué no les gustd del programa?”

5. “;Qué piensan ustedes de los grupos de actividad fisica? ;Les gustd o
no les gustd? ;Por qué? ;Continuaran caminando?”

Menciona:
“Agradezco mucho sus comentarios, seran muy utiles. jGracias!”

01:35:00
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ﬁ?()jf Comida para compartir

Tiempo: 25 minutos.

Menciona:
“Ha llegado el momento de la comida. Por favor, pongan lo que hayan traido sobre
la mesa. Empecemos a celebrar”.

Cierre dela sesion

Menciona:

“Gracias por suasistenciay por el esfuerzo que pusieron para completar el programa.
Muchas felicidades a todos y todas, y espero que contintien logrando sus metas para
tener una mejor salud”.

Nota: Felicidades por el compromiso que has mostrado con promover la salud de
tu comunidad.

La autoevaluacion que has hecho de cada sesion te ayudara a identificar elementos
que se pueden modificar para fortalecer la intervencién. También toma en cuenta
la critica constructiva que hicieron los y las participantes. Te ayudara no sélo a
mejorar cada vez mas la implementacién del programa, sino también a reforzar tu
desempefio como promotor/a.

jEnhorabuena!
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Loteria

de la salud:

Repaso de Meta -> Salud
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Cartas para promotoras/ es-1
(Saca fotocopia y recorta)

Protege tu corazén. Cuando el corazén
se para, se para la vida.

La actividad fisica fortalece el corazon y
los pulmones.

Mantente activa/o. Camina con tu
familia o un amigo.

Sila lectura de la presién arterial es de
140/90 0 mas, la presién es alta.

Hipertension quiere decir presion ar-
terial alta.

Usa hierbas y especias en lugar de sal.

Con el sobrepeso aumenta el riesgo de
enfermarse del corazoén.

Con el sobrepeso aumenta el riesgo de
tener colesterol alto en la sangre.

Para perder peso, come porciones mds
pequefias y mantente mas activo/a.

Una porcién de verduras cocinadas es
igual a % taza.

Come mas verduras todos los dias.
Come una ensalada para el almuerzo.

Una caminata a paso ligero es una
actividad que casi todas las personas
pueden realizar.

Todos los dias realiza una actividad
fisica durante 30 minutos.

Lo ideal es tener una presién arterial de
120/80.

Come menos sal y sodio para ayudar a
prevenir la presion arterial alta.

Las sopas enlatadas regulares o instan-
taneas contienen mucho sodio.

Puedes tener la presion arterial alta y
no saberlo.

Si tienes sobrepeso, corres mayor ries-
go de tener presion arterial alta.

Si tienes sobrepeso, corres mayor ries-
go de desarrollar diabetes.

La etiqueta de los alimentos nos da
el tamano de porcion y el nimero de
calorias en una porcion.

Come mas fruta todos los dias. Come un
platano con el cereal para el desayuno.
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Cartas para promotoras/ es-2
(Saca fotocopia y recorta)

Para ahorrar dinero en la compra de
alimentos, planea menas semanales.

Haz una lista de lo que necesitas.

El habito de fumar causa serios pro-
blemas de salud, como enfermedades
del corazén y cancer de pulmén.

Los hijos de fumadores tienen mas
probabilidad de convertirse en fuma-
dores.

Elnivel de colesterol en la sangre es alto
si es de 240 0 mas.

Para mantener un nivel deseable de
colesterol, come de manera saludable,
mantente activo/a y ten un peso salu-

dable.

Lee la etiqueta de los alimentos para
elegir aquéllos con bajo contenido de
grasay grasa saturada.

Cuando la presiéon arterial es alta, el
corazdn tiene que trabajar mas.

Los frijoles, arroz, fruta y otros alimen-
tos favoritos de los mexicanos tienen
bajo contenido de grasa.

El exceso de colesterol en la sangre
puede obstruir o tapar tus arterias.

Pide alimentos cocinados al horno o a
la parrilla para comer menos grasa y
calorias.

Prueba la fruta y el yogur sin grasa
cuando quieras comer un bocadillo.

Las mujeres embarazadas no deben
fumar.

El nivel deseable de colesterol en la
sangre es menor de 200.

El colesterol puede obstruir o tapar tus
arterias y causar un ataque al corazoén o
un derrame cerebral.

Recortala grasavisible dela carne antes
de cocinarla.

La grasa saturada es sélida a tempe-
ratura ambiente.

Cocina mas de lo que necesitas y
congela una parte para usarla cuando
no tengas tiempo de cocinar.

Escurre la grasa de la carne molida
después de cocinarla para sacarle un
poco de grasa.

La manteca tiene alto contenido de
grasa saturada.
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Cartones para participantes — 1

Loteria de la salud

Los hijos de fumadores
tienen mas probabilidad de
convertirse en fumadores

Mantente activo/a.
Camina con tu familia
0 un amigo

Usa hierbas y especias en
lugar de sal

©00000000000000000000000000000000000000000000000000%000000000000000000000000
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Para mantener un nivel
deseable de colesterol, come de
manera saludable, mantente
activo y ten un peso saludable

Recorta la grasa
visible de la carne
antes de cocinarla

Espacio Libre

Datos Nutricionales|
Tamafo de la Porcion 1 -;l 228g)

Cocina mas de lo que
necesitas y congela una
parte para usarla cuando no
tengas tiempo de cocinar

Lee la etiqueta de los
alimentos para elegir aquéllos
con bajo contenido de grasay

grasa saturada

Come frutas y verduras
todos los dias. Come una
ensalada para el almuerzo

©00000000000000000000000000089,0000000000000000000000000000
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Cartones para participantes — 2

Cuando la presién arterial
es alta, el corazén tiene
que trabajar mas

Si tienes sobrepeso,
corres mayor riesgo de
desarrollar diabetes

Silalectura de la presién
arterial es de 140/90 0
mas, la presion es alta

Loteria de la salud

Los frijoles, arroz, fruta y
otros alimentos favoritos de
los mexicanos tienen bajo
contenido de grasa

©000000000000000000000000%0000000000000000000000000

Espacio Libre

locloc-oc-oo-oo.oo-oo-.o-}oc.oc.ocDocloc.oc.oc-oc-o

Una caminata a paso ligero
es una actividad que casi
todas las personas pueden
realizar

Datos Nutricionales
n-mu-: rﬂnw?mun ‘

Lee la etiqueta de los
alimentos para elegir
aquéllos con bajo contenido
de grasay grasa saturada

La grasa saturada es sélida a
temperatura ambiente

Las mujeres embarazadas
no deben fumar
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Cartones para participantes — 3

Los hijos de fumadores
tienen mas probabilidad de
convertirse en fumadores

Protege tu corazon.
Cuando el corazén se para,
se para lavida

Para perder peso, come
porciones mas pequeias
y mantente mas activo/a

Loteria de la salud

BlEr ezl

Cocina mas de lo que
necesitas y congela una
parte para usarla cuando no
tengas tiempo de cocinar

Espacio Libre

’aﬁ

Come mas verduras todos
los dias. Come una ensalada
para el almuerzo

La manteca tiene alto
contenido de grasa saturada

Q)

g
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Come menos sal y sodio
para ayudar a prevenir la
presién arterial alta

240
6 mas
iPELIGRO!

El nivel del colesterol en
la sangre es alto si es de
240 0 mas
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Cartones para participantes — 4

Loteria de la salud

El colesterol puede obstruir
O tapar tus arterias y causar
un ataque al corazén o un
derrame cerebral

Come mas fruta todos los
dias. Come un platano con
el cereal para el desayuno

Hipertensién quiere decir
presién arterial alta

©00000000000000000000000000000000000000000000000000%000000000000000000000000

Datos Nutricionales
‘Tamafio do la Porsion 1 taza (228 9)
Porcionos en of 2

El habito de fumar causa
serios problemas de salud,
como enfermedades del
corazén y cancer de pulmén

La etiqueta de los alimentos
nos da el tamafio de la
porcién y el nimero de
calorias en una porcién

Espacio Libre

ro.ocloc-oc.oo.oo..o-.o-}oc.oc.oc.oclocloclocloc-oc.oo.oo..o-.o-.oc.oc.oc.o

El nivel deseable de
colesterol en la sangre es
menor de 200

Una porcién de verduras
cocinadas es igual a
Yitaza

Las sopas enlatadas
regulares e instantaneas
contienen mucho sodio
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Cartones para participantes — 5

Loteria de la salud

Para mantener un nivel

deseable do col : d Escurre la grasa dela carne Lo mejor es tener una
r . , . ., .
eseable elcode}s)'ie 0%, come ce molida después de cocinarla presion arterial menor de
r
manera saludable, mantente para sacarle un poco la grasa 120/80

activo/ay ten un peso saludable

g

Con el sobrepeso aumenta

el riesgo de tener colesterol ESpaCiO Libl‘e

alto en la sangre

Usa hierbas y especias en
lugar de sal

Mantente activo/a. Una caminata a paso ligero

. .. es una actividad que casi Hipertension quiere decir
Camina con tu familia ., .
: todas las personas pueden presion arterial alta
o un amigo/a ]
realizar
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Cartones para participantes — 6

Loteria de la salud

La actividad fisica fortalece
el corazén y los pulmones

Hipertensién quiere decir
presién arterial alta

Lo mejor es tener una presion
arterial menor de 120/80

©00000000000000000000000000000000000000000000000000%000000000000000000000000

Arteria normal Arteria obstruida

b 4

El exceso de colesterol en
la sangre puede obstruir o
tapar tus arterias

Come ma4s verduras todos
los dias. Come una ensalada
para el almuerzo

Espacio Libre

Silalectura de la presién
arterial es de 140/90 0
mas, la presion es alta

Las mujeres embarazadas
no deben fumar

Usa hierbas y especias en
lugar de sal

©00000000000000000000000000089,0000000000000000000000000000
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Cartones para participantes — 7

Loteria de la salud

Los frijoles, arroz, fruta y
otros alimentos favoritos de
los mexicanos tienen bajo
contenido de grasa

Si tienes sobrepeso, corres
mayor riesgo de tener
presién arterial alta

g

La actividad fisica fortalece
el corazén y los pulmones

El habito de fumar causa
serios problemas de salud,
como enfermedades del
corazén y cancer de pulmén

La grasa saturada es sélida a
temperatura ambiente

Espacio Libre

Para ahorrar dinero en la
compra de alimentos, planea
mends semanales. Haz una
lista de lo que necesitas

Silalectura de la presién
arterial es de 140/90 o mis, la
presién es alta

Para perder peso, come
porciones mas pequefasy
mantente mas activo/a
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Cartones para participantes — 8

Loteria de la salud

ﬁ
=Ea
N2 :

Come mas verduras todos
los dias. Come una ensalada
para el almuerzo

g

Recorta la grasa visible de la

Las mujeres embarazadas no
carne antes de cocinarla

deben fumar

Cocina mds delo que Mantente activo/a
necesitas y congela una . ib .
parte para usarla cuando no ESpaCIO Libre Camina con tu familia
o un amigo/a

tengas tiempo de cocinar

Si tienes sobrepeso, corres Pide alimentos cocinados Protege tu corazon.
mayor riesgo de tener presion al horno o a la parrilla para Cuando el corazén se para,
arterial alta comer menos grasa y calorias se para lavida
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Cartones para participantes — 9

Loteria de la salud

Cuando la presién arterial
es alta, el corazon tiene que
trabajar mas

La grasa saturada es sélida a
temperatura ambiente

}\;\\\"\\ // '
- ["‘/’
Cocina mas de lo que
necesitas y congela una . .
parte para usarla cuando no ESPaClo lere

tengas tiempo de cocinar

Una caminata a paso ligero es
una actividad que casi todas
las personas pueden realizar

Los hijos de fumadores
tienen mas probabilidad de
convertirse en fumadores

Come menos sal y sodio
para ayudar a prevenir la
presién arterial alta

Las sopas enlatadas
regulares e instantaneas
contienen mucho sodio

Si tienes sobrepeso, corres
mayor riesgo de tener
presién arterial alta
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Cartones para participantes — 10

Loteria de la salud

L]
2 ?ﬁ
Una porcién de verduras
cocinadas es igual a %2 taza

El habito de fumar causa
serios problemas de salud,
como enfermedades del
corazon y cancer de pulmoén

Lo mejor es tener una presion
arterial menor de 120/80

©00000000000000000000000000000000000000000000000000%000000000000000000000000

Para ahorrar dinero en la
compra de alimentos, planea
menis semanales. Haz una
lista de lo que necesitas.

Come mas fruta todos los
dias. Come un platano con
cereal para el desayuno

Espacio Libre

Una caminata a paso ligero
es una actividad que casi todas
las personas pueden realizar

Para perder peso, come
porciones mas pequefasy
mantente mas activo/a

La manteca tiene alto
contenido de grasa saturada

©00000000000000000000000000089,0000000000000000000000000000
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