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Resumen

El trabajo titulado: “Los estilos de vida saludables en los alumnos de octavo
grado” resulta de gran interés ya que dota a los alumnos de conocimientos
sobre los riesgos para su salud individual y colectiva tanto en el contexto
escolar como en el comunitario. Este trabajo tiene como objetivo proponer
un programa de circulo de interés para promover estilos de vida saludables
en alumnos de octavo grado de la ESBU Juan Manuel Feijoo. En la
investigacion se utilizan métodos del nivel tedrico: histérico — logico,
analitico — sintético e inductivo-deductivo. Del nivel empirico: la
observacion, la entrevista y la encuesta y del método matematico y/o
estadisticos el célculo porcentual. La propuesta se encuentra en
correspondencia con los requerimientos actuales que exige la educacion
cubana encaminada a garantizar la educacion en los valores
fundamentales de la sociedad cubana actual y la labor preventiva. con
posibilidades de ser aplicado en todos los niveles de ensefianza.

Palabras clave: salud, estilo de vida, promocion.

Abstract:

The working title " The healthy lifestyles un eighth grade schoolchildren” it is
of great interest Sincé ir endows they students of knowledge on they risks
yo tour individual and collective health, both un The school and community
contexto. Thais work aims to propase a circle program of intereset yo
promote heatlhy. Lifestyles un eighth grade students of The ESBU: Juan
Manuel Feijoo. In The research, theoretical level methods were used:
historical- logical, analytical- synthetic, inductive- deductive of The
mathematical method and or statistics The porcentage calculation. The
propiedad is in correspondence with The requeriments curred demands of
cuban educacion aimed at guarantecing education un The fundamental

values with The possibility of being applied at all levels oficina education.

Keywords: health, lifestyles, promote.



Pensamiento

“Un exterior saludable comienza en tu interior”.

Robert Urich.
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INTRODUCCION

Los principales problemas de salud de los paises desarrollados se derivan de los
estilos de vida y estan relacionados con la alimentacion y la nutricion; la salud
mental, los accidentes, el ejercicio fisico, el tabaco, el alcohol y las drogas. Entre
el 17 y el 22% de los adolescentes menores de 18 afios padecen problemas de
desarrollo, emocionales y de conducta. La mitad de las muertes del mundo
industrializado son el resultado de la enfermedad cardiovascular, que es la
primera causa de muerte y discapacidad en Europa.

La Organizacion Mundial de la Salud indica que tres millones de personas mueren
anualmente a causa del tabaco. La obesidad, la diabetes tipo 2 y diversos tipos
de cancer aumentan su prevalencia en los Ultimos afios. En la actualidad una de
cada siete muertes prematuras esta relacionada con las lesiones producidas en
los accidentes e intoxicaciones.

Es preciso modificar estos estilos de vida para alcanzar mejoras en la salud de la
poblacion. La tradicional atencién a los pacientes desde las consultas, cuya meta
fundamental es la curacion de la enfermedad, ha demostrado no ser un método
eficaz para conseguirlo. La educacion para la salud persigue que la poblacion
desee estar sana, sepa y haga lo que pueda, individual y colectivamente, para
mantener la salud; con este enfoque, se muestra como un instrumento mas eficaz
es el mantenimiento de hébitos saludables.

En Cuba existen antecedentes del trabajo de promocion y educacion para la salud
desde el 1816 que, a propuesta de la Sociedad Econémica de Amigos del Pais, la
Secretaria de Educacion nombra los primeros inspectores escolares, los que
tenian entre sus obligaciones: “Velar acerca de la moralidad, aplicacién y aseo de
la juventud que frecuentaba las escuelas, advirtiendo juiciosamente a los
maestros los defectos que notaren; reconvencerles muy mansamente de
omisiones o faltas. Visitar los establecimientos una vez al mes y siempre que lo

creyeran oportuno.” (Méndez, R. 2008)



Desde entonces el cuidado por la higiene personal de los alumnos formo parte de
la practica pedagdgica de los maestros cubanos, poniendo en practica diferentes
programas preventivos relacionados con factores influyentes en la salud individual
y colectiva. Dichos factores comprenden diversos grupos: econdémicos y sociales,
naturales, bioldgicos, estructura y mantenimiento de la atencion médica y estilo de
vida.

En todas las escuelas secundarias del pais existe un modelo de Programa de
promocion y educacion para la salud el cual se presenta como una guia al
maestro sobre los conocimientos, actitudes y practicas saludables que se deben
desarrollar en educandos y trabajadores de la educacién como contribucion
importante a la prevencion de diversas enfermedades. Contribuye a fomentar una
cultura en salud, que se refleja en estilos de vida sanos de nifios, adolescentes,
jovenes y trabajadores en el sistema Nacional de Educacion.

En el mismo de hace alusién a que los adolescentes al terminar noveno grado
deben ser capaces de:

e Manifestar habitos de higiene personal y colectiva que se exprese en su
conducta ciudadana.

e Expresar buenas relaciones interpersonales y normas de convivencia en su
actuacion diaria.

e Practicar ejercicios fisicos sistematicos y tener conciencia de que
constituye un medio para promover y fortalecer su salud.

e Manifestar correctos habitos de Educacion nutricional.

e Practicar medidas higiénicas que contribuyan al mantenimiento de la salud
individual y colectiva, partiendo de las consecuencias para el organismo
humano del habito de fumar y el consumo excesivo de bebidas alcoholicas.

Un estilo de vida saludable se construye en el dia a dia, en el influyen todos estos
factores mencionados anteriormente, por lo que se hace necesario identificar
comportamientos y habitos que en un momento determinado ponen en peligro la
salud, por ejemplo, el habito de fumar, la ingestion de bebidas alcohdlicas,
inadecuados habitos alimentarios, la conducta sexual desprotegida, etc.

En la actualidad las principales causas de muerte ya no son las enfermedades
infecciosas sino las que provienen de estilos de vida y conducta poco saludables.

Es mas facil y menos costoso ayudar a que una persona se mantenga saludable,



pues la detencion temprana de factores de riesgo, junto con la promocioén de
estilos de vida saludables, optimiza la prevencién mas adecuada en el cuidado de
la salud.
Diferentes autores se han dedicado al estudio de este tema, por ejemplo: Pérez L.
(1987), Suarez, J. y Castellanos, PL. (1985), Carvajal et. al (1998); Arocha J.L.
(2000); Pérez, M. (2001); Rico M.M. (2010), entre otros. Destacando la
importancia de trabajar en este sentido para desarrollar en los alumnos habitos y
costumbres que fomenten un estilo de vida satisfactorio.
Investigaciones realizadas en el pais por Carvajal et. al (1998), acerca de la
implementacion de la Educacion para la Salud, especificamente lo relacionado
con los estilos de vida saludables, destacan el insuficiente trabajo que en este
sentido se desarrolla en las escuela, ademas, de concebir ciertas concepciones
tales como: la mente separada del cuerpo, la enfermedad vista como un mal
funcionamiento de los mecanismos biolégicos y la salud definida como ausencia
de enfermedad, determinado en parte por la concepcién biologicista que ha
primado en el tratamiento de la misma, muchas veces limitada a mencionar las
medidas higiénicas para los diferentes sistemas de érganos.
Lo apuntado anteriormente se corrobora con los resultados obtenidos en la etapa
de constatacion de la presente investigacion realizada en la ESBU Juan Manuel
Feijoo del municipio Jatibonico, en la que se determinaron las siguientes
limitaciones.
e Existen estudiantes que manifiestan ser adictos al alcohol y al cigarro.
e Los habitos alimenticios no son adecuados. Prefieren consumir alimentos
como embutidos, refrescos gaseados, pizzas.
e La mayoria no siente inclinacién por la practica de ejercicio fisico y el
deporte.
¢ Muchos manifiestan somnolencia durante las clases por haberse acostado
en horas de la madrugada.
¢ No se observan adecuadas relaciones interpersonales.
e Se han observado conductas inadecuadas por parte de los estudiantes que
atentan contra la salud del organismo y el medio ambiente.
A partir de esta problematica existente se llega a la conclusion que existen

carencias en cuanto al conocimiento y practica de estilos de vida saludables en



los alumnos de la ESBU Juan Manuel Feijoo, lo que se refleja en su
comportamiento.

Por todo lo anterior se plantea como problema cientifico: ¢ Como promover estilos
de vida saludables en los alumnos de octavo grado de la ESBU Juan Manuel
Feijoo del municipio de Jatibonico?

Se asume como objetivo de la investigacion: Disefiar un programa de circulo de
interés que contribuya a promover estilos de vida saludables en los alumnos de
octavo grado de la ESBU Juan Manuel Feijoo.

Para la organizaciéon y el desarrollo de la investigacion fue necesario responder
las siguientes preguntas cientificas:

1. ¢Qué fundamentos tedricos sustentan la promocion de estilos de vida
saludables en los alumnos de secundaria basica?

2. ¢Cudl es el estado actual en cuanto al conocimiento y practica de estilos
de vida saludables en los alumnos de octavo grado de la ESBU Juan
Manuel Feijoo?

3. ¢Qué caracteristicas debe poseer un programa de circulo de interés que
contribuya a promover estilos de vida saludables?

Se realizaron las siguientes tareas de investigacion:

1. Determinacion de los fundamentos tedricos que sustentan la promocion de
estilos de vida saludables en los alumnos de secundaria basica.

2. Diagnéstico del estado actual de los alumnos de octavo grado de la ESBU
Juan Manuel Feijoo en cuanto al conocimiento y practica de estilos de vida
saludables.

3. Propuesta de un programa de circulo de interés que contribuya a promover

estilos de vida saludables.

Se utilizaron diferentes métodos:

Del nivel tedrico:

Histérico - légico: se utilizd en el proceso de investigacion para describir la
situacion en cuanto a los estilos de vida saludables.

Analitico - sintético: permitié realizar una caracterizacion detallada del objeto de
estudio, establecer relaciones entre los elementos que lo integran, asi como una

valoracion del estado actual del problema en la poblacion seleccionada.



Inductivo-deductivo: posibilit6 como forma del razonamiento, establecer
generalizaciones acerca de la educacion para la salud y en particular los estilos
de vida saludables.

Del nivel empirico:

Observacion: Se observaron diferentes momentos del horario escolar con el
objetivo de conocer el comportamiento de los alumnos de octavo grado de la
ESBU: Juan Manuel Feijoo teniendo en cuenta factores y comportamientos de
riesgo que atentan contra el equilibrio interno del organismo humano y que
constituyen estilos de vida inadecuados.

La entrevista: permitié constatar con los profesores la ESBU: Juan Manuel Feijoo
el trabajo que se realiza en cuanto a la promocion de estilos de vida saludables.
La encuesta: permitié diagnosticar los conocimientos y practicas en cuanto a
estilos de vida que poseen los estudiantes de octavo grado de la ESBU: Juan

Manuel Feijoo.

Del nivel estadistico-matematico:

Calculo porcentual: permitié procesar la informacion obtenida en la aplicacion de
los instrumentos.

La poblacion esta representada por 120 alumnos de octavo grado de la ESBU
Juan Manuel Feijoo y la muestra la constituyen los 20 alumnos del grupo octavo
cuatro. Que representan el 17 % de la poblacion.

La tesis esta estructurada en: Introduccion, dos epigrafes y subepigrafes,

conclusiones, recomendaciones, bibliografia y anexos.



DESARROLLO

EPIGRAFE 1. FUNDAMENTOS TEORICOS QUE SUSTENTAN LA
PROMOCION DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLES EN LOS ESTUDIANTES
DE SECUNDARIA BASICA

1.1 Conceptualizacion de estilo de vida y estilo de vida saludable.

El concepto de estilo de vida comienza a ser objeto de las ciencias médicas en la
segunda mitad del siglo XX, a partir del redimensionamiento del concepto de
salud y, por lo tanto, de los determinantes de la salud. Sus origenes se remontan
a los Estados Unidos, cuando simultdneamente se establecen las primeras
escuelas de medicina preventiva, por lo que se comienza el estudio de los
elementos que lo caracterizan.

Se refirieron al término diferentes personalidades de la época como: Rikfkin J.
(1939); Toffler A. (1939); H. Sigerist (1945), Marc Lalonde (1974), entre otros,
estimulando una variedad de interpretaciones al término; algunos lo concibieron
como la cobertura total de los servicios de salud; otros separaban el estilo de vida
de la prevencion para la salud y otros planteaban que un estilo de vida sano
estaba relacionado solo a la ausencia de enfermedades.

Alvin Toffler predijo una explosion de los estilos de vida (denominados
"subculturas") debido al incremento de la diversidad de las sociedades
postindustriales. (wikipedia 2017)

Jeremy Rifkin describe el estilo de vida y la vida cotidiana en Europa y Estados
Unidos; en las épocas historicas, en las actuales y en la llegada de la era global,
después del individualismo y el comunitarismo.

Pierre Bourdieu centra su teoria en el concepto de habitus entendido como
esquemas de obrar, pensar y sentir asociados a la posicion social. El habitus
hace que personas de un entorno social homogéneo tiendan a compatrtir estilos

de vida parecidos. (wikipedia 2017)



Segun el Diccionario Filoséfico de M. Rosental y P. ludin, (Editora Politica, La
Habana, 1981) refiriéndose al estilo de vida se plantea que en el mismo se
reflejan tanto las condiciones econdmico-sociales de la vida de la sociedad como
las peculiaridades y las tradiciones de tal 0 més cual pueblo, seria la forma como
se comporta 0 manifiesta una determinada cultura, por lo que cada pueblo,
nacion, o aun diferentes grupos sociales pueden tener diferentes estilos de vida y
aun haciéndolo més particular, una comunidad, una familia o un individuo pueden
tener un estilo de vida en particular dependiendo de sus conocimientos,
necesidades reales, posibilidades econdémicas , etc.

En la definicion anterior se evidencia la relacion entre el estilo de vida y el modo
de vida individual, o sea, con la forma de vivir de las personas. Se relaciona
estrechamente con la esfera conductual y motivacional del ser humano y, por lo
tanto, alude a la forma personal en que el hombre se realiza como ser social en
condiciones concretas y particulares.

En el afio 1986 la OMS lanz6 su definicion de estilo de vida refiriéndose a que
“...es el resultado de un conjunto de habitos que nos permiten disfrutar de un
equilibrio entre bienestar fisico, mental y social”.

Es decir, la definicion estd formada por tres componentes que juegan un papel
clave en el desarrollo de nuestro dia a dia:

1. La salud fisica. Esta hace referencia al buen funcionamiento de nuestro
organismo, asi como a la ausencia de enfermedades. En este sentido, la
prevencion es imprescindible. Y, por ello, llevar una dieta equilibrada y
alejada de azucares, ultraprocesados y sustancias toxicas nos ayuda a
sentirnos mejor.

2. La salud mental. En cuanto a la salud mental, podemos hablar de la
ausencia de estrés, cansancio, ansiedad y de cuidado personal, de
autoestima y pensamientos positivos.

3. La salud social. Por ultimo, el bienestar social hace alusion a las relaciones
gue tenemos con otras personas, nuestra participacion en el desarrollo de
la sociedad y otros factores que influyen en nuestra calidad de vida: tener
una vivienda digna, condiciones laborales favorables, buena educacion...

Lo anterior refiere que un estilo de vida son aquellos patrones cognitivos,

afectivos-emocionales y conductuales que muestran cierta consistencia en el



tiempo, bajo condiciones mas 0 menos consistentes y que pueden constituirse en
factores de riesgo o seguridad, dependiendo de su naturaleza.

Segun Perea (2004) en su forma mas llana el estilo de vida es el modo, forma y
manera de vivir. Se entiende como un conjunto de comportamientos que
desarrollan las personas, que unas veces son saludables y otras son nocivos para
la salud.

Asi mismo, Pedraz (2007), sugiere que el estilo de vida se construye a partir de
sutiles pero permanentes técnicas de acondicionamiento social, que penetran el
cuerpo y crean una reticula de lazos (emocionales, ideoldgicos, practicos, entre
otros), a través de los que discurre el poder, no como algo que se ejerce sino
como algo que circula.

Otra definicion es la que aparece en la Wikipedia 2017 donde se plante que: "el
estilo de vida o forma de vida son expresiones que se designan, de una manera
general, al estilo, forma 0 manera en que se entiende la vida".

A partir de todo lo expuesto anteriormente llegamos a la conclusion que el estilo
de vida es un constructo que se ha usado de manera genérica, como equivalente
a la forma en que se entiende el modo de vivir “estar en el mundo”, expresado en
los ambitos del comportamiento, fundamentalmente en las costumbres, también
esta moldeado por la vivienda, el urbanismo, la posesion de bienes, la relacion
con el entorno y las relaciones interpersonales.

El estilo de vida, segun Cirelda Carvajal (2000) y cuya definicibn asumimos en la
investigacion, es un factor “referido a la conducta individual de los hombres ante
determinado hecho cotidiano. Incluye los habitos alimentarios, el consumo de
tabaco y bebidas alcohdlicas, la practica de ejercicio, el suefio, el descanso, la
recreacion y la actitud ante del estrés.

Se considera como un factor de riesgo comun de diversas enfermedades,
principalmente de las cronicas no trasmisibles; como una forma de vida que se
basa en patrones de comportamiento identificables, determinados por las
caracteristicas personales individuales, las interacciones sociales y las
condiciones de vida socioecondmicas y ambientales.

Los estilos de vida saludables son una estrategia global, que hace parte de una
tendencia moderna de salud, basicamente esta enmarcada dentro de la
prevencion de enfermedades y promocion de la salud, tal vez el momento clave o

el inicio de esta tendencia fue en el afio 2004 y se generd por una declaracion de



la Organizaciéon Mundial de Salud, para mejorar los factores de riesgo como
alimentacion poco saludable y sedentarismo.

Los estilos de vida son determinados de la presencia de factores de riesgo y/o de
factores protectores para el bienestar por lo cual deben ser vistos como un
proceso dindmico que no solo se compone de acciones o comportamientos
individuales, sino también de acciones de naturaleza social.

Un estilo de vida saludable es el conjunto de habitos y costumbres que le
permiten al individuo alcanzar y mantener el funcionamiento Optimo del
organismo, asi como cubrir las necesidades de energia y nutrimentos especificos
segun cada etapa de su vida. Por lo que es considerado como un factor
determinante y condicionante del estado de salud de un individuo. (OMS, 2004)
Para determinar si se ha alcanzado un estilo de vida saludable debemos realizar
un andlisis en nuestro accionar diario teniendo en cuenta las siguientes
caracteristicas:

e En él influye la actividad fisica, el trabajo, la familia, la cultura y los
patrones de consumo de alimentos (por ejemplo, la manera en que se
preparan, se consumen, etc.).

e Al llevar un estilo de vida saludable la misma mente comienza a cambiar.
Los malestares digestivos y otras enfermedades pueden hacer que sientas
depresion o ansiedad. En cambio, una alimentacion saludable y el hacer
ejercicio te ayudaran a cultivar mejores pensamientos sobre ti mismo vy el
resto del mundo.

e Estudios demuestran que enfermedades crénicas como obesidad,
diabetes, enfermedad cardiovascular, higado graso y enfermedades del
sistema gastrointestinal se asocian directamente con estilos de vida poco
saludables y disminuyen significativamente la calidad de vida de las
personas.

El autocontrol del comportamiento constituye la mas importante herramienta de la
que puede disponer un individuo para realizar cambios en su estilo de vida; y
dado que el estilo de vida esta determinado por las condiciones de vida, un
elemento importante en esta investigacion es la identificacion de los factores de
riesgo. Aspectos como factores motivacionales, el aprendizaje, las creencias y las

influencias sociales, ademas de la historia bioldgica, han sido identificados como



componentes de las conductas y habitos que caracterizan el estilo de vida de una
persona, por lo tanto, establecer conductas saludables y eliminar conductas de
riesgo de manera estable, como aspiracion de la promocion de salud, constituye

un reto para nuestra ciencia.

1.2 Lapromocion de estilos de vida saludables en la etapa adolescente.

La etapa adolescente tiene caracteristicas diferentes, de manera que es posible
analizar la dimensionalidad de las conductas que conforman los estilos de vida
saludables en esta etapa evolutiva. Concretamente, la investigacion ha
demostrado que muchas conductas relacionadas con la salud estan
interrelacionadas y tienden a variar sistematicamente durante la adolescencia
(Jessor,1984).

De hecho, las uniones intraindividuales entre las conductas —su tendencia a
coocurrir dentro del mismo adolescente- sugieren la existencia de un sindrome,
una constelacion organizada de comportamientos, mas que una colecciéon de
actividades discretas e independientes.

Este modo de entender el estilo de vida tiene importantes implicaciones para
conocer el origen y naturaleza de cada comportamiento, asi como para planificar
programas de prevencion e intervenciones en la poblacién adolescente.

Existen diversas explicaciones que tratan de revelar las razones por las que las
diversas conductas que conforman los estilos de vida correlacionan de forma
clara durante la adolescencia. Elliot (1993)

Recoge cinco explicaciones diferentes:

1) Las conductas tienen una causa comun, como pueden ser rasgos de
personalidad, desorden clinico, orientacion social o proceso de desarrollo.

2) Las conductas estan vinculadas con la experiencia social y se aprenden en
grupo, unas unidas a otras.

3) Las conductas constituyen medios alternativos para alcanzar algunas metas
personales.

4) Las conductas se hallan vinculadas con las expectativas normativas de grupos
particulares o culturas.

5) Las conductas estan vinculadas causalmente unas con otras.

Algunos autores sefialan aproximadamente los 14-15 aflos como el momento

evolutivo donde las conductas aparecen mas relacionadas, es a partir de esa



edad cuando se incrementa la prevalencia de multiples conductas de riesgo para
la salud (Brener & Collins, 1998).

Teniendo en cuenta la importancia del estudio de los estilos de vida saludables
para la intervencion, estrategias para abordar los estilos de vida relacionados con
la salud se encuentran entre las intervenciones mas eficaces y disponibles para
reducir la incidencia y gravedad de las principales causas de enfermedad y
discapacidad, sobre todo para el caso de los cuatro comportamientos clasicos:
alcohol, tabaco, actividad fisica y alimentacion (Whitlock, Orleans, Pender & Allan,
2002).

¢Dbonde promover los estilos de vida saludables?

e Enelhogar

e Enlaescuela

e En la sociedad: establecimientos de salud, comunidades, lugares de

trabajos, grupos de apoyo, entre otros.

Desde el punto de vista educacional, para lograr el establecimiento de estilos de
vida saludables se recomienda trabajar los siguientes aspectos que constituyen
factores de riesgo para la salud si se adoptan de manera incorrectas (segun la
OMS):

« Consumo de sustancias toxicas: tabaco, alcohol y otras drogas.

e Ejercicio fisico y deporte.

e Suefo nocturno.

o Estrés.

« Educacion nutricional

e Higiene personal.

« Actividades de ocio o aficiones.

o Relaciones interpersonales.

« Medio ambiente.

e Comportamiento sexual.
Estos temas pueden ser trabajados en diferentes espacios como en turnos de
reflexion y debates, circulos de interés, asignaturas con potencialidades en sus

contenidos, intervenciones en grupos organizados para la educacion, entre otros.



El establecimiento de estilos de vida saludables constituye un elemento muy
valioso para fomentar una vida sana en las nuevas generaciones y propiciar
procesos de ensefianza-aprendizaje mas desarrolladores, por lo que exige por
parte de la persona, la familia y otros grupos sociales los conocimientos
necesarios para la prevencion de ciertas enfermedades, para la participacion y
gestion de su propia salud y para poder desarrollarse en un proceso de salud

integral.

EPIGRAFE 2 PROGRAMA DE CIRCULO DE INTERES PARA FOMENTAR
ESTILOS DE VIDA SALUDABLES EN LOS ALUMNOS DE OCTAVO CUATRO
DE LA ESBU: JUAN MANUEL FEIJOO.

Con el objetivo de dar respuesta a las preguntas cientificas realizadas por la
autora, se presenta a partir de los resultados del diagndstico inicial, el disefio de
un programa de circulo de interés para contribuir a la promocién de estilos de vida
saludables en los escolares de octavo 4 de la ESBU: Juan Manuel Feijoo asi
como los resultados obtenidos después de su implementacion.

2.1 Diagnéstico del estado actual de los alumnos de octavo grado de la
ESBU: Juan Manuel Feijoo en cuanto al conocimiento y practica de estilos
de vida saludables.

Para el diagndstico se utiliz6 como muestra a los 20 alumnos del grupo cuatro
donde se desarrolla la practica laboral; el analisis se dirigi6 a los aspectos
fundamentales:

Nivel de conocimientos de los estudiantes acerca de los términos salud y estilo
de vida saludable, asi como los factores y comportamientos de riesgo que
atentan contra el equilibrio interno del organismo humano:

. Higiene individual y colectiva.

. Ingestion de bebidas alcohdlicas y otras drogas.

. Consumo de cigarrillos.

. Habitos alimenticios.

. Préactica de ejercicios fisicos y el deporte.

. Horario de suefio.

. Actividad de ocio o adicciones.

. Relaciones interpersonales en la escuela y fuera de esta.

. Cuidado del medio ambiente.



. Comportamiento sexual.

Para la constatacion del problema se aplicaron diferentes instrumentos como:
observacion a diferentes momentos del horario escolar, entrevista a profesores y
encuesta a estudiantes, cuyos resultados se exponen a continuacion.

Se elabor6 una guia de observacion a diferentes momentos del horario escolar
(Anexo1l) con el objetivo de observar el comportamiento de los alumnos de octavo
cuatro de la ESBU: Juan Manuel Feijoo teniendo en cuenta los factores y
comportamientos que demuestran un estilo de vida inadecuado.

En cuanto a la higiene personal, se pudo apreciar que existen alumnos que no
usan de manera correcta el uniforme, asisten a la escuela con los zapatos sucios,
camisas descocidas y sucias, se introducen los dedos en la nariz, los ojos, sacan
punta en su puesto de trabajo, no utilizan la solucién clorada, (existe un pomo en
el aula y no se utiliza) se sientan de manera incorrecta en las sillas.

Se observo en horarios del receso escolar que existen alumnos que van al bafio a
fumar, dejando la evidencia del cigarrillo; a la salida de la escuela se unen a otros
alumnos de noveno grado y también practican este habito.

Las relaciones interpersonales tanto con los compafieros de aula como con los
profesores no son las mejores, se observan comportamientos irrespetuosos,
malas palabras, lenguaje inapropiado para el lugar donde se encuentran,
demasiada relacién con los maestros a quienes la mayoria de las veces tratan de
tu. Gestos indebidos, manifestaciones intimas de parejas frente a los maestros.
Las areas de la escuela se mantienen limpias por las auxiliares, pero no son
cuidadas lo suficiente, se observan papeles en el piso de las aulas, alumnos
sacando punta fuera del cesto, afilando el grafito en las mesas, se observan
paredes escritas tanto en los bafios como en otras areas del centro.

En las clases de Educaciéon Fisica se puede apreciar como muchas nifias
justifican el no participar porque se les quedo la ropa o porque tienen algun
padecimiento, lo que demuestra el rechazo a este tipo de actividad. Algunos se
rehldsan a formar parte de los equipos para la practica de deportes.

Se aplicé una entrevista a profesores (Anexo 2) con el objetivo de constatar el
trabajo que se realiza en cuanto a la promocion de estilos de vida saludables en
la escuela.

A partir de la revisién de dicho instrumento se pudo determinar que no todos
conocen con profundidad lo que constituye un estilo de vida saludable, algunos



solo se refieren a los habitos alimenticios. Manifiestan que la asignatura que tiene
potencialidades para el tratamiento de dicha tematica es la Biologia. En cuanto a
los espacios para la promocion refieren el poco tiempo para las actividades
extracurriculares, como circulos de interés, excursiones, acampadas, entre otras,
ademas de la carencia de programas actualizados que contribuyan a la ejecucion
de las mismas.

Evaluan de regular el comportamiento de los alumnos de los grupos con los que
trabajan en cuanto a la practica de estilos de vida saludables porque
constantemente tienen que llamar la atencién ante indisciplinas que no son
permitidas en la escuela como el fumar, llegar tarde por haber estado en fiestas
ingiriendo bebidas alcohdlicas hasta altas horas de la noche, presencia fisica
inadecuada, alumnos que no van aseados, con camisas sucias; en cuyo

comportamiento cumple un rol fundamental la familia.

En la encuesta aplicada a los estudiantes (Anexo 3) con el objetivo de
diagnosticar los conocimientos y practicas de estilos de vida saludables se pudo
constatar que no dominan las definiciones de salud y estilo de vida saludable,
solo 7 que representan el 35 % de la muestra seleccionada plantean que la salud
es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, el resto de refiere a los
demas aspectos que aparecen en la encuesta.

De los 20 alumnos muestreados 5 para un 25 % responden correctamente lo que
significa un estilo de vida saludable sefialando que son habitos, practicas y
actividades que influyen positivamente en la salud del individuo. El resto marca
habitos higiénicos.

En cuanto a las caracteristicas del proceso de alimentacion solo 9 que
representan el 45 % sefialan la correcta: adecuada, accesible, variada, suficiente,
inocua, el resto sefalan otras.

De 20 alumnos 4 para un 20 % dicen comer 5 veces al dia, el resto siempre que
tienen hambre o tres veces al dia. La ingestion de agua es escasa de forma
general, solo 3 alumnos para un 15 % refieren que mas de dos litros.

Consumen frecuentemente alimentos como pizzas, embutidos, pan, mantequilla.
Solo 9 alumnos para un 45 % comen con frecuencia frutas y verduras.

6 estudiantes para un 30 % consideran su sistema inmune fortalecido porque

nunca se enferman, el resto débil porgue se enferman a menudo.



Consumen bebidas alcohdlicas nunca o solo en fiestas 11 alumnos para un 55 %;
el resto manifiesta tomar a menudo. En el grupo han fumado en alguna ocasion
de su vida 12 alumnos entre hembras y varones para un 60 % lo que representa
un posible riesgo de que en un futuro sean fumadores activos. El resto nunca ha
fumado.

En cuanto a las respuestas dadas al enunciado 10 referente a como controlan el
estrés existe una diversidad de criterios encontrandose en la categoria de
adecuado 13 alumnos para un 65 % por referirse exclusivamente a la practica de
deporte, musica, compartiendo con amistades y viendo TV.

Del grupo solo 5 varones, 25 % y 3 hembras, 15 % sienten atraccién por la
practica de ejercicios fisicos, el resto se refiere a practicarlo solo en las clases de
educacion fisica.

En el enunciado relacionado con el embarazo en la adolescencia 11 estudiantes
manifiestan practicar el aborto, 55 %, otros sefialan varios aspectos y solo 4
alumnos para un 20 % dicen asumir con responsabilidad la situacion. 5
estudiantes del grupo para un 25 % manifiestan no intervenir al ver a un
comparfiero maltratando los bienes materiales.

De los 20 estudiantes tomados como muestra 5 para 25 % sefialan tener un estilo
de vida saludable, 6 para un 30 % poco saludable y 9 que representan el 45 % no
saludable.

Los resultados obtenidos se resumen en las tablas que aparecen en el anexo 4.

A partir del diagnéstico realizado se pudo determinar que existen carencias en
cuanto al conocimiento y practica de estilos de vida saludables en los alumnos de
octavo cuatro de la ESBU: Juan Manuel Feijoo por lo que es necesario disefiar un
programa de circulo de interés que permita el tratamiento de dicho tema y
promueva estilos de vida mas placenteros que no pongan en riesgo la salud.

2.2- Fundamentacion del programa propuesto para contribuir a promover
estilos de vida saludables.

¢, Qué es un circulo de interés?

Un circulo de interés es un espacio para la investigacion, la reflexion sobre el
presente y para proyectar el futuro de cada uno de los miembros que interactian,
son una via para el desarrollo de indicadores comportamentales asociados a la
creatividad. (EcuRed)



Otra definicion consultada fue la den Diaz, M. (2020) los circulos de interés
constituyen actividades en las que se realizan acciones dirigidas hacia un area
especifica del conocimiento.

Tienen diversos objetivos en dependencia del tema al cual se refiere, prepara a
sus integrantes para la vida futura, amplia conocimientos, motiva y contribuye a la
formacion vocacional.

Desde el punto de vista cognitivo:

- inciden en la formacién y desarrollo de los conocimientos, habitos vy
habilidades que se traducen en capacidades cognitivas y creadoras, en el
perfeccionamiento de la independencia y autonomia para el aprendizaje.

En el plano educativo:

- Contribuyen al perfeccionamiento de los rasgos positivos de la
personalidad, tales como la disciplina, el colectivismo, el conocimiento del valor
social y productivo, el conocimiento del contexto que se lleva a cabo el proceso,
asi como a la orientacion profesional y la formacion vocacional.

En el plano motivacional:

- Contribuyen a la concientizacion del alumno en la necesidad de apropiarse
de nuevos y mas profundos conocimientos, asumiendo una actitud responsable y
consiente hacia ello.

Organizacion de los circulos de intereés:

Los circulos de interés se organizan en correspondencia con las regulaciones
generales establecidas para el trabajo de formacion vocacional y orientacion
profesional, en las que se indique el contenido de las teméticas y su seleccion
voluntaria por cada estudiante del tema a escoger segun su gusto en inquietud.
En cada caso las tematicas son aplicadas por la direccion del centro teniendo en
cuenta las particularidades del territorio y la cantidad de estudiantes en la
escuela.

Se organizan en los Palacios de Pioneros, en Unidades Militares, Centros
educacionales y otros, abarcan la Educacion Infantil y Secundaria Basica con un
caracter diferenciado segun las particularidades de cada edad, teniendo como
principio un disefio no repetir el mismo contenido, sino el ascenso gradual de lo
simple a lo complejo, logrando una secuencia légica y la continuidad de las
tematicas que se tratan en los diferentes niveles de ensefianza.

Para la organizacion de los circulos de interés es necesario tener en cuenta:
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La correspondiente labor divulgativa.

Explorar los intereses de los estudiantes.

El nimero de miembros no debe exceder de 20-25 estudiantes.

Cada circulo de interés en su primera reunion debe elegir entre sus
miembros a un jefe y un secretario, los cuales tienen el deber de cumplir
con el programa y las actividades previstas en el plan de trabajo del
mismo.

Cada tematica escogida es aprobada por el director del centro; se elabora
un programa de estudio y un plan de trabajo para su cumplimiento.

Al elaborar el programa se tendra en cuenta que contemple un conjunto de
subtemas, dictados por el diagndstico de los alumnos que lo integran.

En un mismo centro podra existir varios circulos de interés de diferentes o
similares teméticas tratando de incorporar la mayor cantidad de

estudiantes.

Funcionamiento de los circulos de interés.

Para el funcionamiento de los circulos de interés el jefe del mismo convoca a no

menos de una reunion mensual, bajo la orientacion del guia base, asi mismo

resulta conveniente que una vez al afio al concluir el curso escolar se realicen

exposicion de los circulos de interés a nivel de base (escuela) y a nivel de

municipio seleccionando los mejores para participar en los eventos a nivel de

provincia, donde pueden demostrar los niveles alcanzados.

La propuesta del programa (Anexo 5) para fomentar conocimientos y practicas de

estilos de vida saludables en los alumnos de octavo grado de la ESBU Juan

Manuel Feijoo se caracteriza por:

>
>

Contenido de facil comprensién.

Sus tematicas se encuentran en funcion de las necesidades de los
alumnos

Incide en la formacién y desarrollo de los conocimientos, habitos y
habilidades.

Facilita la intervencion activa de los alumnos a partir de la propuesta de
técnicas participativas.

Ofrece conocimientos que invitan a la practica de estilos de vida

saludables.



El mismo consta de una portada donde aparece el titulo, a quiénes va dirigido,
autor y afo de confeccibn. Luego se presenta un agradecimiento, la
fundamentacién teorica, objetivos generales, plan tematico, objetivos vy
conocimientos por tema, orientaciones metodoldgicas con propuesta de técnicas
participativas, actividades practicas, sugerencia de materiales educativos para su

visualizacion, y por ultimo la bibliografia.

CONCLUSIONES

1. La promocion de estilos de vida saludables en los alumnos de secundaria
basica facilita el desarrollo de comportamientos que disminuyen los riegos
de enfermar, tales como: un adecuado control y tratamiento de las
tensiones y emociones negativas, un buen régimen de ejercicios fisicos,
suefo y distraccion; interés por llevar una dieta balanceada, el control y la
evitacion del abuso de sustancias como la cafeina, nicotina y alcohol, una
correcta distribucién y aprovechamiento del tiempo, el cuidado del aseo y
la presencia fisica, condiciones de trabajo y medio ambiente, asi como el
tipo de relaciones interpersonales que se establecen.

2. Existen carencias en cuanto al conocimiento y practica de estilos de vida
saludables en los alumnos de la ESBU Juan Manuel Feijoo, lo que se
refleja en los factores identificados a partir del diagnéstico y que ejercen
una influencia negativa sobre la salud. Ante tal situacion resulta
indispensable disefiar un programa de circulo de interés que oriente a los

alumnos al respecto y contribuya a promover estilos de vida satisfactorios.



3. La propuesta del programa de circulo de interés se caracteriza por poseer
contenidos de facil comprensién, sus tematicas se encuentran en funcién
de las necesidades de los alumnos, incide en la formacién y desarrollo de
los conocimientos, habitos y habilidades, ofrece técnicas participativas que
facilitan la intervencion activa de los alumnos, brinda conocimientos que

invitan a la practica de estilos de vida saludables.

RECOMENDACIONES

Presentar la propuesta del programa de circulo de interés al resto de los
profesores de la ESBU Juan Manuel Feijoo en las preparaciones metodologicas u
otros espacios.

Aplicar la propuesta en la practica pedagdgica.

Perfeccionar las acciones contenidas en el programa disefiado a partir de los
resultados que se vayan obteniendo en su aplicacién practica.

Presentar el informe escrito en eventos pedagdgicos.
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ANEXO 1. GUIA DE OBSERVACION A DIFERENTES MOMENTOS DEL
HORARIO ESCOLAR.

Objetivo: Observar el comportamiento de los alumnos de octavo cuatro de la
ESBU: Juan Manuel Feijoo teniendo en cuenta factores y comportamientos de
riesgo que atentan contra el equilibrio interno del organismo humano y que
constituyen estilos de vida inadecuados.

Aspectos de la guia

1- Higiene personal: uso adecuado del uniforme escolar, limpieza del vestuario,
aseo personal, organizacion y limpieza del puesto, postura al sentarse.

2- Consumo de cigarrillos: durante el receso escolar, a la salida de la escuela, en
los bafios...

3- Relaciones interpersonales: comportamientos de los individuos en los grupos y
con sus profesores, relaciones, solidaridad entre los compaferos, gestos,
lenguaje...

4- Cuidado de las areas de la escuela: limpieza del aula, desperdicios en el suelo,
maltrato a la propiedad social...

5- Actitud ante la practica de ejercicio fisico y deporte: rechazo a la practica de

deporte y a la asignatura de Educacion Fisica.



ANEXO 2. ENTREVISTA A PROFESORES

Objetivo: Constatar con los profesores del centro el trabajo que se realiza en
cuanto a la promocion de estilos de vida saludables.

Cuestionario

1) ¢ Qué es para usted un estilo de vida saludable?

2) ¢Considera usted que la asignatura que imparte tiene potencialidades para el
tratamiento de los contenidos de educacion para la salud, especificamente lo

relacionado con estilos de vida saludable? Ejemplifique

3) ¢ Qué espacios existen creados en la escuela para el tratamiento de teméaticas

relacionadas con la promocién de estilos de vida saludables?

4) ¢ Como evaluaria el comportamiento de los alumnos de los grupos con los que
trabaja en cuanto a la adopcion de estilos de vida saludables? ¢ Bien, regular o

mal? ¢ Por qué?

5) ¢ Qué limitaciones se presentan en la escuela para el desarrollo de actividades
gue promuevan la educacion para la salud, especificamente lo relacionado con

estilos de vida saludables?



ANEXO 3. ENCUESTA A ESTUDIANTES
Objetivo: Diagnosticar los conocimientos y practicas de estilos de vida saludables

de los alumnos de séptimo 2 de la ESBU Juan Manuel Feijoo.

Orientaciones para responder:
* No responder a una pregunta, se interpretara como que el encuestado

desconoce la respuesta.

Cuestionario

1- ¢ Qué es la salud?
____Alteracion leve o grave del funcionamiento normal de organismo o de alguna
de sus partes debida a causa interna o externa.
____Un estado de completo bienestar fisico, mental y social.
____Esun estado de bienestar o de desequilibrio que puede ser visto solo a nivel
subjetivo.
2- Qué es un estilo de vida saludable?
_____Mantener la limpieza del entorno.
____Mantener habitos higiénicos.
_____Habitos, practicas y actividades que influyen positivamente en la salud del
individuo.
3-El proceso de alimentacion debe cumplir con ciertas caracteristicas.
____Dietética, accesible, variada, suficiente, calificada.
____Adecuada, accesible, variada, llenadora, inoculada.
____Adecuada, accesible, variada, suficiente, inocua.
4- s Cuantas veces comes al dia?
____Tres
___Cinco
___Detres a cinco veces
____Siempre que sienta hambre

5- ¢Cuanta agua bebes durante el dia?



____Menos de un litro

____Entre uno y dos litros, sea invierno o verano
____Mas de dos litros

____Entre uno y dos litros, pero s6lo en verano

6- ¢ Qué alimentos consumes con mayor frecuencia?

Pizza Refresco gaseado Jamon ___Lécteos
Verduras Viandas Frutas ____Café
Pan Salchichas Mantequilla

7- Consideras tu sistema inmune:
____Débil porque te enfermas a menudo
____Fortalecido porque nunca te enfermas
8- Consumes bebidas alcohdlicas:
A menudo

___Nunca

____Solo en fiestas

9- Fumas

___Nunca ____Me gustaria fumar en un futuro
____Compartiendo con amistades
____Enelreceso escolar

____Solo en fiestas

10- Controlas el estrés:

____Practicando deporte _ Compartiendo con amistades
____Escuchando musica __ Leyendo

___Fumando uncigarrilo __ Viendo la TV

Otras:

11- Practicas ejercicios fisicos:

___Nunca ___Enocasiones

____Solo en Educacion Fisica ____No me gusta

____Sistematicamente

12- Si tu o tu pareja queda embarazada durante la adolescencia que
posicion asumirias.

____Elaborto

____Asumes con responsabilidad la maternidad o paternidad

Dejas los estudios



____Abandonas la crianza del nifio

13- Cuando ves a un compairiero de escuela dafiando el entorno.
__ Lo requieres inmediatamente

____Nointervienes

____No es asunto tuyo

14- ; Cémo consideras tu estilo de vida?

____Poco saludable

____Saludable

____No saludable



ANEXO 4. RESULTADOS DE LA ENCUESTA A ESTUDIANTES (ANEXO 3)

Tabla 1 Conocimiento de términos

Preguntas | Respuesta | % | Respuesta %
correcta incorrecta
1 7 35 |13 65
2 5 25 |15 75
3 9 45 |11 55
Tabla 2
Preguntas | Adecuado | % Inadecuado | %
4 4 20% 16 80%
5 3 15% 17 85%
6 9 45% 11 55%
7 6 30% 14 70%
8 11 55% 9 45%
9 8 60% 12 60%
10 13 65% 7 35%
11 8 40% 12 60%
12 4 20% 16 80%
13 5 25% 15 75%
Tabla 3
Pregunta | Saludable | % Poco % No %
saludable saludable

14 5 25% 6 30% 9 45%




ANEXO 5. PROGRAMA DE CIRCULO DE INTERES PARA PROMOVER
ESTILOS DE VIDA SALUDABLES EN LOS ALUMNOS DE LA ESBU JUAN
MANUEL FEIJOO

Hipervinculo al programa
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