Programa de ayuda a personas con sobrepeso.

JUSTIFICACION

La obesidad es una enfermedad asociada a habitos de vidainsanos y se ha descrito como un factor de
riesgo para otras enfermedades como las cardiopatias, hipertensién o diabetes. Constituye un problema
real de nuestro tiempo con consecuencias negativas paralasaud y la calidad de vida de las personas.
Laimagen social que prima un cuerpo esbelto y delgado es ampliamente difundida por los medios de
comunicacion. Esta situacion produce en la poblacion con obesidad intentos para conseguir adel gazar por
métodos no saludables que pretenden una pérdida de peso rapida sin un cambio de habitos. Estas dietas
producen ocasionalmente una pérdida de peso que se suele recuperar e incluso superar. Esta situacion
puede provocar frustracion y sentimientos de culpa con ateraciones de la autoestima. Por €lo es
recomendable realizar intervenciones parareforzar la autoestima en las personas que padecen dicho
problema. Muchas personas piensan que el aumento de peso es debido exclusvamente al modo de
comer, pero en ocasiones se trata de una consecuencia de no haber resuelto conflictos o necesidades
profundas. La obesidad, mucha de las veces significano quererse asi mismo y la ansiedad generada por
ello esla causante de ese apetito desmesurado.

En las enfermedades cronicas se suele producir una dependencia de los/as usuarios/as del sistema
sanitario. Mediante un programa de educacion grupal se pueden fomentar actividades de autocuidado que
no produzcan dependencia del sistema. Conocer lamanerade cuidarse y de positivizar la vida, ademés del
encuentro de uno mismo, son medios adecuados para encontrar y mantener el bienestar personal. Con
este programa se pretende que los obesos, utilizando sus propios recursos, consigan reducciones
progresivas y estables de peso, un aumento de la autoestima persona y €l desarrollo de habitos dietéticos
sdudablesy de gercicio.
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Programa de ayuda a personas con sobrepeso.

OBJETIVOS

1. Desarrollar conocimientos y habilidades de los usuarios incluidos en € programa sobre alimentacion
equilibrada:

1.1 Propiedades de los alimentos. Carécteristicas por grupos.

1.2 Forma de cocinar.

1.3 Equilibrio dimentacién-gjercicio.

1.4 Mitos en laaimentacion.

1.5 Habilidades y trucos para conseguir hacer una dieta.

2. Fomentar la autoestima:

2.1 Conocer |os meecanismosy factores que influyen en la autoestima, imagen persond y
corporal.

2.2 Desarrollar habilidades para aumentar la autoestima.

3. Fomentar el conocimiento y la préctica de gercicio fisico saludable:
3.1 Conocimiento de gjercicios saludables y de prevencion de problemas miscul oesquel éticos..
3.2 Fomentar laprécticade gjercicio fisico.

INSTRUMENTOS

- Encuesta de 24 horas en tres dias ala semana.
- Cuestionario.
- Peso.
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ACTIVIDADES

Charla sobre composicién y tablade alimentos.
Taller practico sobre preparacion de dietas bagjas en calorias. Concurso de recetas bagjas en calorias.
Confecciony edicion de recetario de cocina.

Charla sobre foirma de cocinado de alimentos.

Charlas sobre equilibrio alimentacion gjercicio.

Ejercicio comparacion entre o que comemos y |0 que gastamos.

Ejercicio mitos alimentacion: V o F
técnica de grupo parafomentar habilidades y trucos de realiuzacion de dieta saludable.
Técnicade grupo para:

- Voz critica

- Autoimégen: espejo y autodescripcion.

- Florero y recibir alagos.

- Asertividad: aprender aencar las criticas.

- Potenciacion de laimégen personal.

- Superacion de transgresiones dietéticas.

Ejercicios derelgjacion.

Ejercicios aerdbicos.

Ejercicios de prevencion de riesgo.
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ENCUESTA DE VALORACION
NOMBRE: NUMERO HISTORIA: EDAD:
TALLA: PESO: IMC:  TA: FUMADOR:SI NO BEBEDOR:SI NO

ACUDOA ESTE PROGRAMA PORQUE:: )
[ ] YODESEO ADELGAZAR. [ ] MELOHA DICHO EL MEDICO. [ ] QUIERE MI FAMILIA O AMIGOS.

SENALA SI ESVERDADERO O FALSO:

1. Hacer una dieta sana supone comer solo hervidosy asados V[] F[ ] NoSE[]
2. Las harinas son Hidratos de Carbono V[] F[ ] NoSE[]
3. Masticar mucho ayuda a adelgazar V[] F[ ] NoSE[]
4. Los alimentos hervidos son |os que mas adelgazan V[] F[ ] NoSE[]
5. Los aimentos bajos en calorias no tienen sabor V[] F[ ] NoSE[]
6. Lamanera de cocinar los aimentos influye en que

engorden o adelgacen V[] F[ ] NoSE[]
7. El aceite de freir se puede utilizar, S estalimpiohasta6veces V[ ] F[ ] NoSE[ ]
8. Las verduras no resultan agradables alos nifios V[] F[ ] NoSE[]
9. Las verduras son ricas en Hidratos de carbono V[] F[ ] NoSE[]
10. El comer sentado y tranquilo engorda V[] F[ ] NoSE[]
11. Laformamas sana de comer pescado es alaplancha V[] F[ ] NoSE[]
12. Engordamas € aceite de olivaque & de semillas V[] F[ ] NoSE[]
13. S sequiere adelgazar se tiene que pasar hambre V[] F[ ] NoSE[ ]
14. A partir delostreintaafios ya no es tan importante

tomar lacteos V[] F[ ] NoSE[ ]
EL EJERCICIO FiSICO ESIMPORTANTE PARA LA SALUD: SI__  NO__ NOLOSE _ .
PORQUE:..

S| DESEAMOS ADELGAZAR EL EJERCICIO FiSICO ESIMPORTANTE: SI_ NO__ NOLO
SE

PORQUE:.

QUE TIPO DE EJERCICIO REALIZA , CUANTO TIEMPO Y CADA CUANTO:

TIEMPO FRECUENCIA = ----mmeoeee-
- PASEAR horas ADIARIO __ 3 DIAS/SEMANA__ 1 DIA/SEMANA _ .
- BICICLETA horas ADIARIO __ 3 DIAS/SEMANA__ 1 DIA/SEMANA .
- CORRER horas ADIARIO __ 3 DIAS/SEMANA___ 1 DIA/SEMANA _ .
- GIMNASIA horas ADIARIO __ 3 DIAS/SEMANA__ 1 DIA/SEMANA _ .
- OTROS(evvneeeerineeees ) horas ADIARIO __ 3 DIAS/SEMANA__ 1 DIA/SEMANA _ .

- NIGUNO. [ ]
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AUTOESTIMA Y AUTOCONFIANZA

L as siguientes afirmaciones describen sentimientosy pensamientos. A laderechade lahojatiene
anotadas cuatro posibilidades de respuesta:” nada, un poco, bastante y mucho”. Lea cuidadosamente
cada una de las afirmaciones y marque unacruz en €l casillero que meor reflgje su opinion. No medite
demasiado sus respuestas Sino que dé, més bien, la primera respuesta que le parezca adecuada.

NADA UN POCO BASTANTE MUCHO

1. Me siento a gusto conmigo mismo/a

2. Me comparo con los demas.

3. Reconozco y tengo presente mis exitos.

4. Doy importancia a la opinion que los demas

tienen de mi mismo.

5. Me cuesta expresar mi desagrado o agresividad.
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ESTRUCTURA DEL PROGRAMA

12VISITA enconsultaseiniciaralavaoracion del estado de salud de la persona, paradlo sele
entregara laencuestade 24 horas, seletomaralatension arteria, d pesoy latalay seredizarddara e
cuestionario. Estafaseira orientadaa |a deteccion de diagndsticos de enfermeria que de forma més
frecuente se pueden detectar en estos casos.

- Desconocimiento.

- Aporte excesivo calorico/ nutrientes.

- Autoestima bgja

- Sedentarismo.

- Trastorno de laimégen corporal.

CAPTACION:

Paralainclusion en el programa se captara alos usuarios/as en las consultas de enfermeriay médicas.
Como edtrategia se puede poner un cartel en las consultas en el que se especifique los dias que
comienzan |os nuevos grupos. Una ves se han captadose derivaran alas sesiones de grupo.

12 SESION.

. En esta sesién se presentara alos participantes.
Se recogeran las encuestas de 24 horas, y €l cuestionario. Se procedera a anotar el peso inicial y se
entregar la hoja de autocuidados que rellenarén con caracter semanal.

. Explicacion de los objetivos. Se explicara que los objetivos fundamentales del programa serén
ayudarlos a conocerse, aumentar su autoestima personal y como controlar y conseguir reducciones
progresivas de peso y habitos de vida saludables. Se incidird en que es un prograsa de fomento del

AUTOCUIDADO. Se explicara que es laobesidad. Como se suele afrontar. Circulo vicioso. Necesidad
de cambio y como afrontar estos cambios. Laimportancia de las actitudes positivas. Se les explicara que
el programa les ofrece asesoramiento dietético y emociona para solucionar su problema. Se recalcara que
los responsables son ellos mismos y que el acudir es voluntario. Ni serifie ni se dan reprimendas.

ACUDIR CON ROPA DE GIMNASIA A LA PROXIMA SESION.

Andlisis de una encuesta de 24 horas.

. Documentacion: Alimentos aconsg ados, limitadosy aevitar.

. Relgjacion: Como relgjarse. Técnica de relgjacion.
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22 SESION.

. Anotacion del peso: Entregay recogida de hojas de autocuidado. Sesion de grupo paraver dificultades
en realizacion contar experiencias.

. Conocimiento de uno mismo: Mediante técnica de grupo se procedera a intentar descubrir cosas
agradables no solo en la comida sino otras alternativas como formade vivir: Ver amanecer, abrazar a
alguien, ir a cine, descansar...

. Realizacién del contrato: Motivaciones para la pérdida de peso. Se realiza un compromiso en € que se
establece acudir alas sesiones semanamentey llevar a cabo las tareas sugeridas.

. Redlizacion de 20 minutos de gercicio.

. Relgjacion: Como relgjarse. Técnica de relgjacion.

32 SESION.

. Anotacion del peso: Entregay recogida de hojas de autocuidado. Sesion de grupo paraver dificultades
en realizacion contar experiencias.

. Conocimiento de uno mismo: la necesidad de cambio. Significado del cambio( predisposicion a
desprenderse de vigos habitos, creencias, actitudes y avanzar hacia otros nuevos). Autoestima y
autoconfianza. Ejercicio de lavoz critica

. Composicion de los dimentos, funcionesy calorias

. Folleto sobre las calorias. Consejos sobre como cazar lavoz critica. Traer autodescripcién escritaen

papel.
. Relgiacion: Como relgjarse. Técnica de relgjacion.

42 SESION.

. Anotacion del peso: Entregay recogida de hojas de autocuidado. Sesion de grupo paraver dificultades
en realizacion contar experiencias.

. Conocimiento de uno mismo: sentimientos. |mportancia de reconocer nuestros sentimientos. Verbalizar
sentimientos. Significado de los sentimientos. Autoimagen y autodescripcion. Ejercicio del espejo.
Nuestro ideal deberesy obligaciones.

. Taller de menusy dietas. Recetas saludablesy bagjas en calorias.

. Relgiacion: Como relgjarse. Técnica de relgjacion.

52 SESION.
. Anotacion del peso: Entregay recogida de hojas de autocuidado. Sesion de grupo paraver dificultades
en realizacion contar experiencias.
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. Conocimiento de uno mismo: manejo del estrés. Mecanismos de adaptacion al estrés. Imagen ideal de
Nosotros mismos. Lo que esperamos'y 1o que recibimos. Las responsabilidades. Lo que me gusta hacer y
lo que hago . Los deberias. Mangjo de la ansiedad.

. Adaptacion al estrés. Automasagjey masaje corporal.

. Relgacion.

62 SESION.

. Anotacion del peso: Entregay recogida de hojas de autocuidado. Sesion de grupo paraver dificultades
en realizacion contar experiencias.

. Conocimiento de uno mismo: manejo del estrés. Creencias. Lo que creemosy como influye en nuestra
vida. Como encgjar las criticas. Taller de asertividad.

. Concurso de recetas.

. Relgacion.

72 SESION.

. Anotacion del peso: Entregay recogida de hojas de autocuidado. Sesion de grupo paraver dificultades
en realizacion contar experiencias.

. El autocuidado. Claves para el desarrollo personal: ser pacientes, evitar la culpa, perder el miedo, cuidar
al nifio, cuidar e cuerpo, cuidar lamentey relgarse.

. Concurso de recetas.

. Relgacion.

82 SESION

. Anotacion del peso: Entregay recogida de hojas de autocuidado. Sesion de grupo paraver dificultades
en realizacion contar experiencias.

. Conocimiento de nosostros mismos:. Ser positivo, Tiempo que nos dedicamos. Ejercicio del florero,
potenciacién de laimagen persond.

. Actividades palcenteras.

. Documentacion: combinacién de alimentos.

. Relgacion.

92 SESION

. Anotacion del peso: Entregay recogida de hojas de autocuidado. Sesion de grupo paraver dificultades
en realizacion contar experiencias.

. Conocimiento de nosostros mismos.gjercicio del perdén. Cadena conductual, como se forma, como se
rompe
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.Modos de relgjarse. Ejercicio de globos o baile.
. Documentacion: + encuesta 24 horas y cuestionario
. Relgacion.

102 SESION

. Anotacion del peso: Recogida de hojas de autocuidado. Sesién de grupo para ver dificultades en
realizacion contar experiencias.

. Conocimiento de nosostros mismos. como y cuanto hemos cambiado. Tareas pendientes. Ejercicio de
trasmision de energia.

. Reslimen y evaluacion.

. Relgacion.
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INICIO

12 VISITA: PASAR INSTRUMENTOS
INICIALES:
ENCUESTA 24 H, PESO, CUESTIONARIO QUE
INCLUYE CONOCIMIENTOS Y HABITOS.

DURACION PROGRAMA

DOS MESES

FIN DE PROGRAMA

INSTRUMENTOS INICIALES, Y EVALUACION
DE ACTIVIDADES

A LOS2 MESESDEL FIN DE PROGRAMA

ENCUESTA 24 H, PESO, CUESTIONARIO QUE
INCLUYE CONOCIMIENTOS Y HABITOS
A LOSSEISMESES.

ENCUESTA 24 H, PESO, CUESTIONARIO QUE
INCLUYE CONOCIMIENTOS Y HABITOS
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ENCUESTA DE ALIMENTCION 3 DIAS SEMANA

DIA | DESAYUNO| ALMUERZO| COMIDA | MERIENDA CENA ENTRE HORAS

Rellene en cada casilla ToDOS los aimentos que tome, incluidala
bebida, e acompafiamiento(verduras o guarnicion) y e pan.

ANALISISDE LA ALIMENTACION

RECOMENDACIONES
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CRITERIOS DE EVALUACION DEL PROGRAMA: INDICADORES.

1. MEJORA CONOCIMIENTOS
N° PERSONAS CON MEJORA DE CONOCIMIENTOS

PERSONAS MEJORA CTOS ALIMENTACION  Smmmmmmmmm e X 100
N° PERSONAS EN PROGRAMA

N° PERSONAS CON MEJORA DE CONOCIMIENTOS
PERSONAS CON MEJORA CTOS EJERCICIO S-nnnnmmmmmmmmmmm oo X 100
N° PERSONAS EN PROGRAMA

2. MEJORA HABITOS

N° PERSONAS CON RESOLUCION DpE ALIMENTACION

PERSONAS CON MEJORA ALIMENTACION = x 100
N° PERSONAS EN PROGRAMA CON DDEALIM . AL INICIO

N° PERSONAS CON AUMENTO EJERCICIO
PERSONAS CON MEJORA EJERCICIQ Snmmmmnmmmmmmmmmmmmmmmm oo X 100
N° PERSONAS EN PROGRAMA

3. MEJORA AUTOESTIMA

N° PERSONAS CON AUMENTO PUNTUACION AUTOESTIMA
PERSONAS CON MEJORA AUTOESTIMA Smmmmmmmmmmmmmm e X100
N° PERSONAS EN PROGRAMA

4. ABANDONO

N° PERSONAS QUE ABANDONAN ( ACUDEN 5 O MENOS SESIONES)

PERSONAS QUE ABANDONAN S === e X 100
N° PERSONAS EN PROGRAMA AL INICIO
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