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RESUMEN
La presente investigacion tuvo como Objetivo: Determinar la efectividad de la
intervencion educativa sobre estilos de vida saludable en los escolares de 5to de
secundaria de la institucion educativa 7062 Naciones Unidas San Juan de
Miraflores 2016
Es una investigacion El tipo de estudio fue cuantitativo porque permiti6 medir y
cuantificar numéricamente la variable, el método experimental de disefio
longitudinal, , se trabajé con una muestra de (n=63 escolares), para el recojo de
la informacion La técnica que se ha utilizado fue la encuesta, por ser 6ptima para
cumplir con lo que se desea en la investigacion.
El instrumento fue el cuestionario con 20 items, para medir los conocimientos y la
efectividad de la intervencion educativa sobre estilos de vida saludable en
escolares de 5° de secundaria. El cuestionario consta de 3 secciones la primera
parte es la presentacién, en la que se estipulan los objetivos del estudio,
confidencialidad y sobre todo la importancia de la participacion y agradecimiento.
La segunda parte pertenece a los datos generales del participante. La tercera

parte constara de los 20 items que miden diferentes dimensiones).

CONCLUSIONES:

Se lleg6 a la conclusién que la efectividad de la intervencion educativa sobre estilos

de vida saludable en los escolares de 5to de secundaria de la instituciéon educativa

7062 Naciones Unidas San Juan de Miraflores 2016, se observa una mayor

proporcién de alumnos(as) con un estilo de vida saludale inadecuado (70.4%) y

aproximadamente una tercera parte de la poblacion en estudios presentan un estilo

de vida adecuado (29.6%). Aproximadamente 1 de cada 3 alumnos(as) presentan

estilo de vida saludable

PALABRAS CLAVES: efectividad de la intervencién educativa sobre estilos de vida

saludables.



SUMMARY

The present investigation had like Objective: To determine the effectiveness of the
educative intervention on styles of healthy life in the students of 5th of secondary of
the educational institution 7062 United Nations San Juan de Miraflores 2016

It is an investigation The type of study was quantitative because it allowed to
measure and numerically quantify the variable, the experimental method of
longitudinal design,, we worked with a sample of (n = 63 schoolchildren), for the
collection of the information The technique that has been used was the survey, for
being optimal to fulfill what is desired in the investigation.

The instrument was the questionnaire with 20 items, to measure the knowledge
and effectiveness of the educational intervention on healthy lifestyles in high school
students. The questionnaire consists of 3 sections, the first part is the presentation,
which stipulates the objectives of the study, confidentiality and above all the
importance of participation and gratitude. The second part belongs to the general
data of the participant. The third part will consist of the 20 items that measure
different dimensions).

CONCLUSIONS:

It was concluded that the effectiveness of the educational intervention on healthy
lifestyles in 5th grade students of the educational institution 7062 United Nations
San Juan de Miraflores 2016, we observe a greater proportion of students (as) with
a style of life, it is inappropriate (70.4%) and approximately one third of the
population in studies presents an adequate lifestyle (29.6%). Approximately 1 in 3
students have healthy lifestyle

KEY WORDS: effectiveness of the educational intervention on healthy lifestyles.
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INTRODUCCION

La Organizacion mundial de la salud (OMS) recomienda que se adopte un estilo
de vida saludable a lo largo de todo el ciclo vital, con el fin de preservar la vida,
mantenerse sano y amilanar la discapacidad y el dolor en la vejez.

La presente investigacion trata sobre los estilos de vida saludables en los
escolares, como se puede apreciar los habitos que hoy en dia estan adoptando la
mayoria de adolescentes no son adecuados siendo influenciados por muchos
factores. Por tal motivo esta investigacion se realizara para darle una mejora para

el bien comUn de estos escolares.

En el distrito en el cual se va a llevar a cabo la investigaciéon la mayoria de
escolares adolescentes o jovenes adoptan diversos habitos que perjudican su
bienestar fisico mental y social poniéndolos en constantes riesgo como lo son la
venta indiscriminada de sustancias psicotropicas, el facil acceso a consumir
alimentos de origen procesados, la falta de actividad fisica por preferir pasar sus

horas en el internet o redes sociales.

Esta investigacion es importante porque permitird tener una mejora significativa en
los estilos de vida saludables de los escolares de 5° de secundaria de la institucion
educativa 7062 NACIONES UNIDAS San Juan de Miraflores. Hay diversas

investigaciones que abalan esta investigacion.

En el presente estudio de investigacion consta de cinco capitulos:

CAPITULO I: Planteamiento de problema, formulacién del problema, objetivos de
la investigacion, justificacion, limitaciones.

CAPITULO II: Marco teorico, antecedentes de estudio, base tedrica, definicion de
términos, hipotesis, variables, definicion de variables, operacionalizacion de las

variables.

Vii



CAPITULO IlI: Metodologia, tipo y nivel de investigacion, descripcion del ambito
de la investigacion, poblacion y muestra, técnicas e instrumentos de recoleccion
de datos, validez y confiabilidad del instrumento,

ASPECTOS ADMINISTRATIVOS

Presupuesto de la investigacion

Cronograma de actividades

Referencias bibliograficas
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CAPITULO I:EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 PLANTEAMIENTO DE PROBLEMA
Desde hace algunos afios la Organizacion Mundial de la salud (OMS) ha
identificado a la salud mas que como la ausencia de enfermedad, como un
completo estado de bienestar fisico, mental y social (biopsicosocial) este
estado de bienestar se logra en gran medida mediante la realizacién de
conductas positivas que favorezcan el mantenimiento adecuado de muestra
salud, mas que la responsabilidad o atencién médica. Esta modificacién se
ha dado, debido a que las causas de enfermedad y muerte en los ultimos
afios se deben en su mayoria a estilos de vida y conductas poco saludables;
De ahi que enfermedades coronarias, suicidio, entre otras causada por
malos habitos de alimentacién, ejercicio, etc. Sean las principales causas de

muerte en la actualidad.

De acuerdo a lo anterior, se reconoce la importancia de desarrollar estilos de

vida saludables para mantener nuestra salud. Por estilos de vida saludables



se entiende “un conjunto de comportamientos o actitudes cotidianos que
realizan las personas, para mantener su cuerpo y mente de forma sana.

En los ultimos afios se ha producido una re-emergencia de la temética del
adolescente incrementandose la preocupacion por este grupo etario debido
al mayor conocimiento que se tiene de esta etapa de la vida, de sus
caracteristicas biolégicas, psicoldgicas, sociales de sus necesidades,
ansiedades preocupaciones y expectativas

Se ha presentado un panorama mundial de la salud de los adolescentes y
sobre todo sus comportamientos que estén relacionados directamente con su
salud, apoyado por los datos y tendencias mas recientes, y se examinan los

factores que influyen en su salud y sus comportamientos.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) se calcula que en 2012
murieron 1,3 millones de adolescentes, en su mayoria por causas
prevenibles o tratables, otras de las principales causas de mortalidad entre
los adolescentes son el VIH, el suicidio, las infecciones de las vias
respiratorias inferiores y la violencia interpersonal. Segun las cifras
disponibles, en 2010 se registraron 49 nacimientos por cada 1000

muchachas de 15 a 19 afios en el mundo entero.

La mayoria de los jévenes goza de buena salud, pero la mortalidad y la
morbilidad entre los adolescentes siguen siendo elevadas. Las
enfermedades pueden afectar a la capacidad de los adolescentes para
crecer y desarrollarse plenamente. El consumo de alcohol o tabaco, la falta
de actividad fisica, las relaciones sexuales sin proteccion y/o la exposicién a
la violencia pueden poner en peligro no solo su salud actual, sino también la

de afios posteriores.

Fomentar practicas saludables durante la adolescencia y adoptar medidas

para proteger mejor a los jOovenes contra los riesgos sanitarios es



fundamental para la prevencion de problemas de salud en la edad adulta y

para la futura infraestructura de salud y social de los paises

La situacion de salud de los adolescentes peruanos en su mayoria es muy
preocupante, continda siendo de gran preocupacion el alto indice de
embarazos adolescentes. Segun los resultados de la ENDES (Encuesta

Demogréfica y de Salud Familiar) 2013, del total de adolescentes de 15 a 19
anos el 13.9% ya estuvo alguna vez embarazada.

Los mayores porcentajes de maternidad adolescente se presentan entre las
mujeres con educacion primaria (36.2 %), en las residentes de la Selva
(23.7%), entre las que se encuentran en el quintil inferior de riqueza (23.9%)
y en el area rural (20.3%). Mientras que menores porcentajes se aprecian en
Lima Metropolitana (10.6%), entre aquellas con educacién superior y en las
del quintil superior de riqueza (8.5% y 5.6%, respectivamente).

En cuanto a la salud nutricional entre los afios 2000 y 2013, la anemia en las
adolescentes mujeres de 15 a 19 afos disminuy6é de 29% a 17.7%. Sin
embargo, en este aspecto preocupa la creciente aparicion del sobrepeso que
afecta 23.6% de adolescentes hombres y mujeres peruanos, y suele ser mas
frecuente en la zona urbana que en la rural.

El consumo drogas legales e ilegales aumenta alarmantemente en los
menores y asi lo refleja las estadisticas del Ministerio de Salud: en lo que va
del afio 2013 ,1,150 adolescentes de entre 12 y 17 afios han recibido
atencion médica en los hospitales publicos del pais por sufrir adicciones a la
cocaina y a la marihuana. Asimismo, entre enero y julio se ha brindado
tratamiento en dichos establecimientos a un total de 1,987 menores con

serios problemas de alcoholismo.

En el distrito de San Juan de Miraflores en la zona San Juan y la
urbanizacion Pamplona se puede observar que los estilos de vida de los
adolescentes no son Optimos, su estado de salud son deficientes. Los
problemas de salud son prevenibles o tratables mas comunes en esta

jurisdiccion son: la inactividad fisica, problemas en la alimentacion aumento
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de embarazos a temprana edad, consumo indiscriminado de alcohol y

tabaco.

A raiz de esta percepcion propia surge esta intervencion , en la
Institucion Educativa 7062 Naciones Unidas donde se llevd acabo esta
investigacion; al tener contacto con las autoridades y docentes de la
institucién educativa constataron lo observado , que en su mayoria muchos
de los alumnos en el caso de las mujeres ponen excusas para no realizar el
curso de Educacion Fisica , sus tipos de dieta no son adecuadas debido a
que los alimentos que se les proporcionan a través de los quioscos es de
procedencia artificial y con alto contenidos de grasas , en su mayoria los
jovenes ya iniciaron su vida sexual y no tienen conocimientos sobre el
correcto uso de los métodos anticonceptivos . En varias ocasiones el director
del colegio ha encontrado en los bafios a alumnos consumiendo sustancias

toxicas (marihuana y otros).

FORMULACION DEL PROBLEMA

1.2.1. Problema general
¢, Cual es la efectividad de la intervencion educativa sobre “Estilos de
vida saludable” en escolares de 5to de secundaria de la institucion

educativa 7062 Naciones Unidas San Juan de Miraflores 20167

OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.3.1 Objetivo general
Determinar la efectividad de la intervencion educativa sobre estilos
de vida saludable en los escolares de 5to de secundaria de la
institucion educativa 7062 Naciones Unidas San Juan de Miraflores
2016

1.3.2 Obijetivos especificos



- ldentificar el conocimiento que tienen los escolares sobre estilos de
vida saludables (pre-test): en las dimensiones de alimentacion,
habitos de actividad fisica, habitos de consumo de alcohol y tabaco y
sexualidad en los escolares de 5to de secundaria de la Institucion

Educativa 7062 Naciones Unidas San Juan de Miraflores 2016.

-Realizar intervencion educativa sobre estilos de vida saludables a
los escolares de 5to de secundaria de la Institucion Educativa 7062

Naciones Unidas San Juan de Miraflores 2016.

- Evaluar el conocimiento que tienen los escolares de 5to de
secundaria de la Institucion Educativa 7062 Naciones Unidas San
Juan de Miraflores 2016, después de aplicar la intervencion
educativa (post-test) en las dimensiones de alimentacién, habitos de
actividad fisica, habitos de consumo de alcohol, tabaco y sexualidad

1.4. JUSTIFICACION DEL ESTUDIO
Actualmente los estilos de Vida no saludables es un problematica de salud
gue se manifiesta en edades tempranas de la vida de la persona sobre todo
en la niflez y adolescencia. A pesar de existir programas y estrategias para

disminuir su incidencia, estos no son lo suficiente.

Una serie de estudios han puesto de manifiesto los cambios de estilos de
vida con tendencia a las dietas desequilibradas, la disminucién de la
actividad fisica es las instituciones educativas sobre todo la ingesta del
Tabaco y el alcohol a temprana edad siendo estos factores para desarrollar

enfermedades en un futuras.

En la Institucion Educativa 7062 Naciones Unidas adn no se cuenta con
investigaciones sobre los conocimientos que tienen los adolescentes sobre

los estilos de vida saludables y como repercute sobre la salud, por ello se



1.5.

hace necesario desarrollar un proyecto sobre la efectividad de una

intervencion educativa sobre estilos de vida saludables.

La enfermera que labora en el primer nivel de atencion debera contribuir en
disminuir la incidencia de esta problematica a través de la planificacion e
intervencién de actividades preventivos promocionales en base métodos
novedosos para mejorar los estilos de vida para evitar el sedentarismo
mediante la actividad fisica, tener una alimentacion adecuada de acuerdo a
su requerimiento energético y su edad, para reducir problemas metabdlicos
como la diabetes , tener recomendaciones y consejos adecuados sobre
como tener una sexualidad saludable que necesita el adolescente.

LIMITACIONES DE LA INVESTIGACION

La investigacion en un principio fue viable no hubo ningun tipo de restriccion
pero conforme paso el tiempo ocasionalmente aparecieron limitaciones por
el cual en momentos se dejo de investigar se produjeron porque no se conté
con el apoyo de algunos maestros y alumnos y a medida que se iba
desarrollando la investigacion los presupuestos asignados no llego a cubrir
todo lo asignado acortando algunas actividades que se tenian planeadas



CAPITULO II: MARCO TEORICO

2.1. ANTECEDENTES DEL ESTUDIO

211

ANTECEDENTES NACIONALES

Bach. Burga Guzman Diego Rafael, Bach. Sandoval Rubifios
Judith Eliana, (2012) Chiclayo, se realizé una investigacién
programa educativo titulado “EL MUNDO ADOLESCENTE:
ESTILOS DE VIDA DE LAS ADOLESCENTES DE UNA
INSTITUCION EDUCATIVA - CHICLAYO 2012”la investigacion de
tipo Cualitativa; la muestra fueron 7 adolescentes mujeres de 16
a 17 afos .

Se obtuvo los siguientes resultados La adolescencia es una etapa en
la que aumentan los requerimientos cal6ricos por el crecimiento y

desarrollo, por lo que deben mantener conocimientos sobre



alimentacion equilibrada que consta de 3 comidas, desayuno,
almuerzo, cena, y refrigerios. Esta situacion no se evidencia en los
adolescentes, ya que omiten el desayuno por falta de tiempo, el
refrigerio basado en comida chatarra y la cena es el almuerzo
recalentado , El suefio es un factor importante dentro de la vida del
adolescente, pues un buen descanso ayuda a un adecuado
desarrollo de todo el cuerpo, pero este se ve interrumpido por la
rutina que ellas llevan, pues no descansan adecuadamente, y esto
les genera diversos problemas que las conlleva al agotamiento fisico
y mental ademas los adolescentes no realizan actividad fisica , es
decir ha sido reemplazado por el faciismo de la tecnologia:
videojuegos, internet, amigos, por la modernidad de usar escaleras

eléctricas, ascensores, etc.

Quispe Montafiez ,Raul , (2012) Peru, realizo una investigacion
titulada “intervencion educativa sobre el nivel de conocimientos
acerca de la sexualidad y enfermedades de transmisién sexual
de la institucion educativa lIsaias Ardiles del Distrito de
Pachacamac 2012”.La investigacion es de tipo cuantitativo, pre
experimental ; la poblacién estuvo conformada por 243 alumnos

de ambos sexos , el instrumento fue el cuestionario .

Se obtuvo los siguientes resultados: el 49% conocen sobre la
sexualidad y las enfermedades de transmision sexual, el 35% conoce
como se trasmite transmite el VHI/Sida. Se concluye que los
adolescentes antes de la intervencion educativa tenian un
conocimiento medio sobre formas de transmision VIH/Sida y tienen

una actitud de aceptacion hacia practicas riesgosas

Grimaldo Isaac , Napa Anton , Perd, 2015 realizaron una

investigacion en el cual quisieron determinar la “Efectividad de un



programa de intervencion de enfermeria en los conocimientos sobre
estilos de vida saludables y la sexualidad en adolescentes de la
I.LE.P. “Nazareno” del distrito de Villa Maria del Triunfo”. Su
metodologia de investigacion es de tipo cuantitativo, nivel aplicativo,
meétodo cuasi — experimental, de un solo disefio y de corte
transversal; la poblacion estuvo constituida por 52 adolescentes. Se
utiliz6 como instrumento un cuestionario. Se obtuvo como resultados:
antes del desarrollo del programa de enfermeria 52 (100%)
adolescentes no conocian sobre sexualidad, luego de la ejecucién de
la misma, el 96.15% (50) estudiantes conocen sobre este aspecto.
Conclusiones: EI programa de intervencion de enfermeria
desarrollado es efectivo porque generd incremento significativo en
los conocimientos sobre sexualidad en la poblacion adolescente de la
I.LE.P. “Nazareno” . La gran mayoria de adolescentes 96.15% (50)
luego de participar en el programa educativo conoce sobre
sexualidad lo cual permitira que los mismos afronten de manera
positiva los cambios que ocurren en esta etapa y puedan tomar

decisiones asertivas al respecto

La universidad del Norte Facultad de medicina, (2009), Chiclayo
realizd la investigacion denominada “Intervencion Educativa
sobre la alimentacion, la actividad fisica y el evitar el consumo
de tabaco y alcohol de los escolares en una institucion
educativa”, que es de tipo cualitativa con diseno
fenomenolégico, que tuvo como participantes a 110
adolescentes de 4to grado de secundaria (14 — 15 afios). Utilizo

Como instrumentos la entrevista abierta a profundidad.

Se obtuvo los siguientes resultados proposicionales como: El 80 %
de los adolescentes no tenian conocimientos adecuados sobre la

alimentacion la actividad fisica y el evitar el consumo de tabaco y



alcohol de los, solo un 10 % si tenian conocimientos adecuados
antes de la intervencion .Después de la intervencién educativa los

conocimientos aumentaron de forma significativa en 85%

2.1.2 ANTECEDENTES INTERNACIONALES

Cérdoba Adaya Diana, Carmona Gonzalez Maricela , Teran
Varela Omar Ernesto , Marquez Molina Ofelia, (2013) México,
elaboraron una investigacion titulada “ Programa Educativo
Estilo de vida saludables y nutricion en : estudio experimental
de corte transversal” .El estudio es de tipo cuantitativo |,
aplicativo , de corte transversal ; la poblacién en estudio estuvo
conformada por 404 estudiantes , el instrumento fue Ia
aplicacion del cuestionario .

Los resultados fueron de acuerdo a los estilos de vida antes del
programa el 5% tenian conocimientos alto. El (14,2%) de los
estudiantes tenian conocimientos bajos .El programa también se
encontrd que el (11,9%) tenian malos habitos alimenticios y como
condicionante al sedentarismo; ademas a pesar de tener los
conocimientos sobre las consecuencias del alcohol lo consumian. En
conclusién, fundados en los resultados obtenidos, se puede concluir
gue después de la aplicacion de la intervencion en las areas que no

tenian conocimiento la intervencion no fue efectiva.

Latorre Millan, Miriam , Bueno Lozano, Gloria , (2013) Zaragoza
realizaron una investigacion titulada “Efectos de un programa
de intervencion sobre el estilo de vida en un grupo de
adolescentes” .La investigacién es de tipo cuantitativo, tiene un
disefio prospectivo longitudinal, se realiz6 con un grupo de 28

pacientes puberes (14 varones y 14 mujeres).

Resultados: Antes de realizar el programa los adolescentes, el 51.7%

(16) desconocian sobre los estilos de vida saludables, el 42.9% (12)
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conocia. Tras la intervencién se encontraron ciertas mejorias fue
efectiva en un 67.9% (19) y inefectiva en 32.1% (9). Algunas de ellas
tuvieron lugar en los habitos dietéticos y sedentarios. Conclusiones:
La intervencion realizada mejoré pardmetros relacionados con los

hébitos alimenticios y actividad fisica.

Greppi Guillermo Miguel, (2012), Argentina realizo una
investigacion titulada “ Efectos de un programa educativo sobre
estilos de vida saludables en escolares adolescentes”. La
investigacion es de tipo cuantitativo, aplicativo, trasversal
observacional. Su muestra estuvo conformada por 80
estudiantes de una edad comprendida entre 16 y 18 afios, 40 de
la escuela Boneo y 40 de la escuela Servando Bayo, su

instrumento fue la encuesta cerrada.

Se obtuvo como resultado lo siguiente, antes de aplicar el programa
los conocimientos en la alimentacion, actividad fisica y habientes
libres de alcohol y tabaco de los escolares adolescentes eran
deficientes 82,5% (66) y 17.5 %(14) tenian conocimientos eficientes
debido a factores externos, el programa fue efectivo en un 83.8%
(67) e inefectiva en 16.3% (13). Después del programa hubo un
aumento de los conocimientos en el 87.2 (68) % de todos los

escolares.

Mahecha Monje Jaime, Figueroa Calderdn Cristian Javier,(2011)
Huila-Colombia, realizaron una investigaciéon titulada” Los
estilos de vida de los adolescentes escolares del departamento
de Huila”. La investigacion es de tipo cuantitativa, descriptiva,
de corte transversal; la poblacion estuvo conformada por 916
estudiantes de basica secundaria de instituciones educativas
publicas y privadas de ambos sexos, el instrumento fue el

cuestionario.
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Se obtuvo los siguientes resultados los estilos de vida de los
adolescentes escolares del departamento del Huila. Considerando
sus practicas son: el 1,5% como poco saludable, 91,9% saludable, y
6,5% muy saludable.

Se concluye que los adolescentes escolares no tienen informacion
suficiente para hacer practicas saludables, la sensacion de
invulnerabilidad del adolescente lo lleva a practicas imprudentes.
Para consolidar las creencias en habitos, se deben implementar
programas publicos que posibiliten la actividad fisica organizada y

metoddica.

2.2. BASES TEORICAS

2.2.1.

INTERVENCION EDUCATIVA

La intervencion es el elemento nuclear de todo proceso de
enseflanza-aprendizaje en el cual se basa en los cuatro pilares
fundamentales del aprendizaje. Cualquier intervencion parte de
previa evaluacion (pre-test), a la que sigue un entrenamiento
estratégico es decir diferentes ponencias de acuerdo al tema que se
desea dar a entender que finaliza con una evaluacion final, Gtil para
contrastar la eficacia de todo el procedimiento desarrollado

en las intervenciones educativas se debe de tener en cuenta los
ambitos que engloba como los problemas sociales, ambientales,
problemas culturales educativos y grupos excluidos o en situacion de

riesgo.
Las funciones de la intervencibn educativa son: sustitutoria,

asistencial, terapéutica, integral, rehabilitadora, educativa, preventiva

promocional
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2.2.2

Estrategia que conlleva a mejorar o cambiar un ambito o contexto
determinado, en el que inciden los actores sociales. La participacion
activa en el proceso permitird que la intervencion este enfocada en

las necesidades reales de los grupos a quienes va dirigida

ESTILOS DE VIDA

Desde una perspectiva integral, es necesario considerar los estilos
de vida como parte de una dimensidn colectiva y social, que
comprende tres aspectos interrelacionados: el material, el social y el
ideolégico (Bibeau y col 1985).

En lo material, el estilo de vida se caracteriza por manifestaciones de
la cultura material: vivienda, alimentacion, vestido.

En lo social, segun las formas y estructuras organizativas: tipo de
familia, grupos de parentesco, redes sociales de apoyo y sistemas de
soporte como las instituciones y asociaciones.

En el plano ideoldgico, los estilos de vida se expresan a través de las
ideas, valores y creencias que determinan las respuestas o
comportamientos a los distintos sucesos de la vida.

Desde esta perspectiva integral, los estilos de vida no pueden ser
aislados del contexto social, econémico, politico y cultural al cual
pertenecen y deben ser acordes a los objetivos del proceso de
desarrollo que como fue expuesto es dignificar la persona humana en
la sociedad a través de mejores condiciones de vida y de bienestar.
Los estilos de vida se han identificado principalmente con la salud en
un plano bioldgico pero no la salud como bienestar biopsicosocial
espiritual y como componente de la calidad de vida. En este sentido

se definen como Estilos de Vida Saludables.

2.2.3 ESTILOS DE VIDA SALUDABLES
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Definidos como los procesos sociales, las tradiciones, los habitos,
conductas y comportamientos de los individuos y grupos de
poblacion que conllevan a la satisfaccion de las necesidades
humanas para alcanzar el bienestar y la vida.

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.

En esta forma podemos elaborar un listado de estilos de vida
saludables o comportamientos saludables o factores protectores de
la calidad de vida como prefiero llamarlos, que al asumirlos
responsablemente ayudan a prevenir desajustes biopsicosociales -
espirituales y mantener el bienestar para generar calidad de vida,
satisfaccion de necesidades y desarrollo humano.

Algunos de estos factores protectores o estilos de vida saludables

podrian ser:

Tener sentido de vida, objetivos de vida y plan de accion.

Mantener la autoestima, el sentido de pertenencia y la identidad.
Mantener la autodecision, la autogestion y el deseo de aprender.
Brindar afecto y mantener la integracién social y familiar.

Tener satisfaccion con la vida.

Promover la convivencia, solidaridad, tolerancia y negociacion.
Capacidad de autocuidado.

Seguridad social en salud y control de factores de riesgo como
obesidad, vida sedentaria, tabaquismo, alcoholismo, abuso de
medicamentos, estrés, y algunas patologias como hipertension y
diabetes.

- Ocupacion de tiempo libre y disfrute del ocio.
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- Comunicacion y participacion a nivel familiar y social.

Accesibilidad a programas de bienestar, salud, educacién, culturales,
recreativos, entre otros.

Seguridad econdmica.

La estrategia para desarrollar estos estilos de vida saludables es en
un solo término el compromiso individual y social convencidos de
que solo asi se satisfacen necesidades fundamentales, se mejora la
calidad de vida y se alcanza el desarrollo humano en términos de la

dignidad de la persona.

NUTRICION Y ALIMENTACION SALUDABLE

Los alimentos son indispensables para la vida y suministran al
organismo energia Yy unas sustancias quimicas (nutrientes)
necesarias para la formacion, crecimiento y reconstruccion de los
tejidos. Por lo tanto alimento y nutriente y alimentacion y nutricion

son conceptos diferentes.

La alimentacién es un proceso voluntario del cual las personas
seleccionan sus alimentos hasta proporcionar sustancias aptas para
el consumo, las modifica partiéndolas, cocinandolas, introduciéndolas
en la boca, masticandolas y deglutiéndolas. Es a partir de este
momento que acaba la alimentacion y empieza la nutricion, que es
un proceso inconsciente e involuntario en el que se recibe,
transforma y utiliza las sustancias nutritivas (sustancias quimicas
mas simples) que contienen los alimentos.

Para que una alimentacion sea la mas precisa se tiene que tener en
paso como debe ser esta:

Suficiente: la dieta debe de cubrir la demanda de energia (calorias).
Completa: debe de proporcionar todos los nutrientes.

Armoénica: los alimentos y nutrientes tienes que guardar una

proporcion adecuada.

15



2.2.5

Adecuada: la alimentacion tiene que ser individualizada, segun la
situacion fisiolégica y patoldgica.

Alimentarse saludablemente, ademas de mejorar la calidad de vida
en todas las edades, ha demostrado prevenir el desarrollo de
enfermedades como: obesidad diabetes , enfermedades
cardiolégicas y cerebrovasculares , hipertension arterial , dislipemia ,

osteoporosis , algunos tipos de cancer anemia , infecciones

ACTIVIDAD FISICA

Segun la Organizacion Mundial de la Salud OMS se considera
actividad fisica cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos que exija gasto de energia.

Se ha observado que la inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo
en lo que respecta a la mortalidad mundial (6% de las muertes
registradas en todo el mundo). Ademas, se estima que la inactividad
fisica es la causa principal de aproximadamente un 21%-25% de los
canceres de mama y de colon, el 27% de los casos de diabetes y

aproximadamente el 30% de la carga de cardiopatia isquémica.

Definiciones relacionadas con la actividad fisica

Actividad |movimiento del cuerpo. Incluye actividades de la
fisica rutina diaria, como las tareas del hogar, ir a la

Es la energia total que se consume por el

compra, trabajar.

Ejercicio |especificamente para estar en forma y gozar de

Movimientos planificados y disefiados

buena salud.

Deporte |el término deporte abarca todo tipo de ejercicios V|

Actividad fisica ejercida como competicidbn que se

rige por unas normas. En muchos paises europeos

actividades fisicas realizadas durante el tiempo

libre.
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Forma

fisica

Serie de atributos, como la resistencia, la movilidad
y la fuerza, que se requieren para realizar

actividades fisicas.

2.2.6

El sedentarismo se vincula, entre otras cosas, al desarrollo de
Obesidad, Diabetes, algunos tipos de cancer, enfermedades
cardiovasculares y sus factores de riesgo. La practica regular de
actividad fisica no solo previene su desarrollo sino que contribuye al
buen control de la enfermedad cuando la misma ya se encuentra

instalada

HABITOS DE CONSUMO DE ALCOHOL Y TABACO

El consumo de drogas constituye un factor de alto riesgo en la
sociedad y sobre todo en la poblacion juvenil, por esta razén es
importante hablar de prevencién no solo de drogas sino también del
alcohol y tabaco y cémo prevenir las adicciones , ya que son factores
gue afectan no solo la productividad, la pérdida de materia prima, el
ausentismo, las relaciones interpersonales, sino que ademas pueden
generar accidentes con consecuencias mortales o en la salud fisica y
mental de la persona . Por lo tanto, se hace indispensable realizar
campafas para prevenir las drogas e implementar Programas de
Prevencién del Consumo de Sustancias adictivas.

El riesgo del abuso de drogas aumenta en gran medida tiempos de
transicion. Para un adulto, un divorcio o la pérdida de un trabajo
pueden llevar al abuso de drogas. Para un adolescente, los periodos
de riesgo incluyen mudarse o cambiar de escuela. En la
adolescencia temprana, cuando los nifios pasan de la primaria a la
escuela media, se enfrentan a situaciones sociales y académicas

nuevas y desafiantes. A menudo, durante este periodo, los nifios
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estan expuestos a sustancias que se prestan al abuso (como los
cigarrillos y el alcohol) por primera vez. Cuando entran a la escuela
secundaria, los adolescentes pueden enfrentarse a una mayor
disponibilidad de drogas, al consumo de drogas por parte de
adolescentes mayores o0 a actividades sociales donde el consumo es
comun.

El impacto del consumo y adiccibn a sustancias toxicas puede
conllevar a sufrir problemas de salud muy severos como
Enfermedades cardiovasculares ACV (accidente cerebrovascular)
Céncer VIH/SIDA Hepatitis B y C enfermedades pulmonares ,

trastornos mentales.

Nola Pender en su teoria identifica en el individuo sus factores
cognitivos-preceptiales son modificados por las caracteristicas
situacionales, personales e interpersonales, lo cual da como
resultado la participaciébn en conductas favorecedoras de salud,
cuando existe una pauta para la accion.

El modelo de promocion de la salud sirve para identificar conceptos
relevantes sobre las conductas de promocién de la salud y para
integrar los hallazgos de investigacion de tal manera que faciliten la
generacion de hipotesis comprables la teoria continua siendo
perfeccionada y ampliada en cuanto su capacidad para explicar las
relaciones entre los factores que se cree influye en las
modificaciones de la conducta sanitaria. Este modelo se basa en la
educacion de las personas sobre como cuidarse y llevar una vida
saludable.

‘hay que promover la vida saludable que es primordial antes que los
cuidados porque de ese modo hay menos gente enferma, se gastan
Menos recursos, se le da independencia a la gente y se mejora hacia

el futuro”

2.2.7 SEXUALIDAD
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Es un proceso dinamico y complejo que comienza cuando nacemaos,
se manifiesta de distintas maneras a lo largo de nuestra vida e
involucra también nuestros sentimientos, emociones y el proceso de
conformacién de nuestra identidad. La sexualidad tiene que ver con
la forma de vestirse, de moverse, de expresarse y de relacionarse

con los demas.

El desarrollo sexual se evidencia en el plano emocional y en el plano
fisico.

En lo emocional: Por la aparicion de nuevos intereses, como ir a
bailar, hacer deporte, 0 pasar mas tiempo con amigos. Pero también
en la apariciéon de nuevos sentimientos y sensaciones fisicas, tales

como los primeros enamoramientos, ilusiones y desilusiones.

Enlo fisico: Por el desarrollo de los caracteres sexuales
secundarios (vello pubico, voz mas grave en varones y desarrollo de
mamas y ensanchamiento de caderas en mujeres, entre otros). Se
acenttian las diferencias fisicas entre los varones y las mujeres .
Ademas, los genitales y otras partes del cuerpo aparecen, mas que

antes, como fuente importante de sensaciones placenteras.

En la adolescencia es importante aprender nuevos cuidados y

hébitos saludables.
Hablar de salud sexual y reproductiva, es hablar de...

La capacidad de disfrutar de una vida sexual segura, responsable,
placentera y libre de coercion o violencia

La libertad para decidir si tener o no relaciones sexuales
El poder de decidir si tener hijos o no, cuantos y cuando

El derecho a recibir informacion adecuada para prevenir embarazos

no deseados e infecciones de transmision sexual
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2.2.8

los cuidados durante el embarazo y el parto
La prevencion del cdncer de mama, de cuello de Gtero y de prostata

El tratamiento de la infertilidad

Es recomendable que al comenzar a transitar la pubertad tanto los
varones como las mujeres puedan tener una entrevista con un

médico (pediatra, generalista, clinico, ginecologo, etc.)

En hospitales y centros de salud hay servicios de consejeria en salud
sexual y reproductiva donde orientarse y acceder gratis a los distintos
métodos de anticoncepcion y prevencion de Infecciones de

transmision sexual (ITS).

Los y las adolescentes tienen derecho a la atencién confidencial.
Esto quiere decir que todo lo que hablen con el médico esta
protegido por el secreto profesional y nadie mas puede saberlo.

Rol de enfermeria en los estilos de vida

La profesion de enfermeria, es la disciplina en la salud que se
encarga de ofrecer atencion a la persona enferma o sana, familia y
comunidad de forma holistica a través de la asistencia, educacion, o
investigacion .31 En este marco se hace primordial la participacion
del enfermero para la promocién de salud, en el area comunitaria,
enfocado en las primeras etapas de vida como la nifiez y la

adolescencia.

Promover estilos de vida saludables ayudara a prevenir una serie de
problemas de salud en la etapa adulta

Los estilos de vida saludables es parte de esa tarea considerada un
eje importante para el desarrollo y crecimiento 6ptimo en todas las
dimensiones del adolescente y como parte del trabajo extramural de

enfermeria.
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2.2.9

Para llegar a dicha tarea existen estrategias de salud, tal como la
educacion para la salud, que parte del primee nivel de atencién y
esta dirigido a la persona familias, comunidades, colegios, etc. que
necesitan orientacion para prevenir riesgos a futuro, esto es la

promocién y prevencion de la salud.

Parte de esta estrategia es desarrollar unas intervenciones

educativas

El d&mbito escolar es el mejor escenario para ejecutar programas
educativos y lograr mejores resultados sobre todo si se busca
cambios en los estilos de vida , tal como la alimentacién , actividad
fisica , los habitos del consumo de alcohol y tabaco y la sexualidad

en el adolescente

Teoria de enfermeria para la promocion para la salud

Nola J.Pender en su modelo de promocion de la salud identifica los
factores cognitivos y perceptuales como los principales
determinantes de la conducta de promocién de salud. Perfil del estilo
de vida promotor de la salud su objetivo es valorar el estilo de vida
promotor de la salud.

Balanzas de beneficios-barreras del ejercicio fisico: sirve para
calibrar los factores cognitivos y perceptivos de los beneficios

percibidos y de las barreras percibidas para el ejercicio fisico

2.3 DEFINICION DE TERMINOS

231

Adolescencia

Es un periodo en el desarrollo biolégico, psicologico , sexual y social
inmediatamente posterior a la nifiez y que comienza con la pubertad .
Es un periodo vital entre la pubertad y la edad adulta, su rango de

duracion varia segun las diferentes fuentes y opiniones médicas,
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2.3.2

2.3.3

cientificas y psicolégicas, generalmente se enmarca su inicio entre

los 10 y 12 afios, y su finalizacion a los 19 o 20.

Estilos de vida saludable

Un estilo de vida saludable genera una repercusion directa y positiva
en la salud a nivel fisico y nivel psicolégico, en general los efectos
mas importantes se evidencian en: una buena salud, mayor energia 'y
vitalidad, mejor estado de animo, reduccion en los niveles de estrés y
mejor descanso. A lo largo de diversas investigaciones se ha
identificado que desarrollar estilos de vida saludables (mantener un
peso saludable, realizar ejercicio periédicamente, llevar una dieta

adecuada) reduce en un 80% la aparicion de enfermedades cronicas

ntervencion Educativa

Es el elemento nuclear de todo proceso ensefianza aprendizaje.
Cualquier tipo de intervencion parte de una evaluacion previa, a la
gue le sigue un entrenamiento estratégico que finaliza con una
evaluacion final util para constatar la eficacia del todo el
procedimiento desarrollado

2.4 HIPOTESIS

241

242

Hipotesis General

la intervencién educativa sobre estilos de vida saludable en los
escolares de 5to de secundaria de la institucion educativa 7062
Naciones Unidas San Juan de Miraflores 2016, se observa una
mayor proporcion de alumnos(as) con un estilo de vida saludale es
inadecuado

Hipotesis Especifica

Los conocimientos de los adolescentes de 5° de secundaria sobre

estilos de vida saludable en las dimensiones de alimentacion,
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habitos de actividad fisica, habitos de consumo de alcohol y tabaco y
sexualidad, antes de aplicar la intervencion educativa, es
inadecuado.

Los conocimientos de los adolescentes de 5° de secundaria sobre
estilos de vida saludable en las dimensiones de alimentacion,
hébitos de actividad fisica, habitos de consumo de alcohol y tabaco y
sexualidad después de aplicar la intervencion educativa, es

adecuado.

2.5 VARIABLES

251

252

Definicion conceptual de la variable

Intervencion Educativa

La intervencion es el elemento nuclear de todo proceso de
enseflanza-aprendizaje. Cualquier intervenciobn parte de una
evaluacion previa, a la que sigue un entrenamiento estratégico que
finaliza con una evaluacion final, util para contrastar la eficacia de

todo el procedimiento desarrollado

Conocimiento sobre estilos de vida saludable

El tener un conocimiento sobre el estilo de vida puede influenciar en
los las diferentes dimensiones de como pueda llevar su estilo y
calidad de vida ya sea de forma saludable o no saludable.

Definicion operacional de la variable
La Intervencion Educativa que se realizar4 en los alumnos del 5to

ano de secundaria se evaluara como:

Efectiva
Inefectiva

El conocimiento sobre estilos de vida saludables se medira:
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Considerandose las siguientes escalas

e Alto: 15 — 20 puntos
e Medio: 8 — 14 puntos
e Bajo: 0 - 7 puntos

2.5.3 Operationalizacion de la variable

Variable

Dimension

Indicadores

Conocimientos sobre

estilos de vida saludable

Intervencion Educativa

Alimentacion

Habitos de actividad fisica

Habitos de Consumo de

alcohol y tabaco

Sexualidad

Tipos de alimentos : energéticos ,
constructores , reguladores

Tipos de alimentacion: saludable ,
no saludable

Frecuencia

Tipos de ejercicios

Causas

Consecuencias

Métodos anticonceptivos
Enfermedades de transmision

sexual
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CAPITULO Ill: METODOLOGIA

3.1. TIPO Y NIVEL DE INVESTIGACION
El tipo de estudio fue cuantitativo porque permiti®6 medir y cuantificar

numeéricamente la variable, el método experimental de disefio longitudinal,

Segun Alcance Cuantitativa Porque la investigacion es empirica, sistematica
de los fendmenos sociales a través de técnicas estadisticas, matematicas o

informaticas
Segun los Resultados Cuasi experimental Es un estudio donde no hay

manipulacion de la variable y es un disefio pre prueba y post prueba con un

solo grupo
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3.2

3.3

Segun recoleccion de datos Longitudinal Porque se estudia las variables al
mismo grupo de manera consecutivas para ver los cambios y ver si se ha

modificado a través del tiempo

Segun el Tiempo Prospectivo Porque la recoleccion de datos conforme

pasan los hechos

DESCRIPCION DEL AMBITO DE LA INVESTIGACION

San juan de Miraflores es uno de los 43 distritos que conforman la provincia
de Lima, en el Perd. Limita al norte con el Distrito de La Molina, al este con el
Distrito de Villa Maria del Triunfo, al sur con el Distrito de Villa El Salvador y
San Pedro de los Chorrillos ; y al oeste con el Distrito de Santiago de Surco.
Considerado distrito historico y emprendedor en diferentes rubros ademas
estar muy poblado con 404 000 habitantes.

La institucion educativa N° 7062 Naciones Unidas del estado es uno de los
36 colegios que se encuentran dentro del distrito, esta ubicado en el Jiron
Joaquin Bernal 3 Zona A - San Juan , Lima-Per( tiene nivel primaria y
secundaria turno mafiana y tarde ; cuenta con seis aulas por afio académico
divididas por secciones . Sus horarios van de 8:00 a.m. a 13:00 p.m. turno
mafiana y de 1:00 a 6 p.m. turno tarde.

El colegio esta a cargo del Mg. Marco Antonio Ramirez Cardenas

POBLACION Y MUESTRA

La poblacién estudiantil estuvo conformada por un total de 204 escolares que
tienen de 15 a 17 afios de edad de ambos sexos que cursan el 5to afio del
nivel secundaria que estan matriculados y acuden a la Institucion Educativa
7062 Naciones Unidas.

La muestra se obtuvo mediante la técnica de muestra no probabilistica de
tipo por conveniencia quedando conformada por 63 alumnos que estan en

5°E y 5°F de secundaria de la institucion educativa Naciones Unidas.
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e Criterios de inclusion

- Escolares de ambos sexos que estén matriculados en la institucion
educativa Naciones Unidas

- Alumnos de 5° de secundaria

e Criterios de exclucion

- Alumnos de 1° a 4° de secundaria

- Alumnos de otras instituciones educativas

3.4 TECNICAS E INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE DATOS

La técnica que se ha utilizado fue la encuesta, por ser Optima para cumplir
con lo que se desea en la investigacion.

El instrumento fue el cuestionario con 20 items, para medir los conocimientos
y la efectividad de la intervencion educativa sobre estilos de vida saludable
en escolares de 5° de secundaria.

El cuestionario consta de 3 secciones la primera parte es la presentacion, en
la que se estipulan los objetivos del estudio, confidencialidad y sobre todo la
importancia de la participacion y agradecimiento. La segunda parte
pertenece a los datos generales del participante. La tercera parte constara de

los 20 items que miden diferentes dimensiones.

3.5 VALIDEZY CON FIABILIDAD DEL INSTRUMENTO
La validez se ha realizado a través de la binominal por 5 jueces expertos en
el area en la cual se esta investigando teniendo como resultado 0.81 es
valido y la confiabilidad se realizé a través de una prueba piloto y el Alpha de
Crombach fue de 0.67.
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3.6 PLAN DE RECOLECCION Y PROCESAMIENTO DE DATOS
Previo a la recoleccion de datos se realizd los tramites administrativos
pertinentes a través de un oficio remitido por la Escuela Profesional de
Enfermeria el cual estuvo dirigido al director Marco Antonio Ramirez
Céardenas de la institucion educativa naciones unidas, a fin de obtener la
autorizacion respectiva. Asi mismo se coordiné con los docentes tutores
responsables de las secciones del 5to E y F de nivel secundaria para tener

acceso a la aplicacion del instrumento.

Se establecié un cronograma de recoleccién de datos en coordinacién de los
tutores de cada seccion, a través de una intervencion educativa que costa de

sesiones dinamicas con técnicas expositivas-participativas.

Se les explico a los estudiantes la finalidad de la investigacion y la
importancia de su participacion. Luego se realizé la recoleccion de datos,
aplicandose el instrumento a los escolares para lo cual se les dio un tiempo
de 15 minutos a cada seccion para desarrollarlo (pre test).

Para el desarrollo de las unidades se utiliz6 la metodologia participativa. Las
técnicas fueron expositivas, discusion grupales y lluvia de ideas. Al término
de las tres unidades se aplico el pos test, para evaluar los resultados de la

intervencion

Los datos fueron procesados a través de una matriz de codificacion
establecida en el programa de Microsoft Excel y SPSS, y los resultados
obtenidos seran expuestos a través de tablas presentando su analisis e
interpretacion de cada informacién obtenida. Para la medicion de las
variables se asigné 1 punto a la respuesta correcta y 0 a la respuesta
incorrecta, luego se realizé la tabulacion respectiva del grupo experimental.

Finalmente los resultados fueron presentados en tablas y/o gréaficos
estadisticos para su analisis e interpretacién considerando la base tedrica y

los objetivos propuestos.
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CAPITULO IV: RESULTADOS

TABLA NRO. 01: EFECTIVIDAD DE LA INTERVENCION EDUCATIVA SOBRE
ESTILOS DE VIDA SALUDABLE EN LOS ESCOLARES DE 5TO DE
SECUNDARIA DE LA INSTITUCION EDUCATIVA 7062 NACIONES UNIDAS
SAN JUAN DE MIRAFLORES 2016

EFECTIVIDAD D,E
LA INTERVENCION f; h;
EDUCATIVA
Inadecuado 44 70.4
Adecuado 19 29.6
Total 63 100,0
Analisis:

Sobre la efectividad de la intervencion educativa sobre estilos de vida
saludable en los escolares de 5to de secundaria de la institucion educativa
7062 Naciones Unidas San Juan de Miraflores 2016, se observa una mayor
proporcion de alumnos(as) con un estilo de vida saludale inadecuado
(70.4%) y aproximadamente una tercera parte de la poblacion en estudios
presentan un estilo de vida adecuado (29.6%). Aproximadamente 1 de cada

3 alumnos(as) presentan estilo de vida saludable.
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TABLA NRO. 02: DETERMINAR EL CONOCIMIENTO QUE TIENEN
LOS ESCOLARES SOBRE ESTILOS DE VIDA SALUDABLES (PRE-
TEST): EN LAS DIMENSIONES DE ALIMENTACION, HABITOS DE
ACTIVIDAD FISICA, HABITOS DE CONSUMO DE ALCOHOL Y TABACO
Y SEXUALIDAD EN LOS ESCOLARES DE 5TO DE SECUNDARIA DE LA
INSTITUCION EDUCATIVA 7062 NACIONES UNIDAS SAN JUAN DE
MIRAFLORES 2016.

CONOCIMIENTO
QUE TIENEN LOS
ESCOLARES (PRE-TEST)
SOBRE ESTILOS DE
VIDA SALUDABLES

Inadecuado 34 53.7
Adecuado 29 46.3
Total 63 100,0
Andlisis:

Sobre el conocimiento que tienen los escolares de estilos de vida saludables
(pre-test): en las dimensiones de alimentacion, habitos de actividad fisica,
hébitos de consumo de alcohol y tabaco y sexualidad en los escolares de
5to de secundaria de la institucion educativa 7062 naciones unidas san juan
de miraflores 2016, se observa que la mayoria de alumnos(as) presentan un
conocimiento inadecuado en la dimension alimentacion, habitos de actividad
fisica, habitos de consumo de alcohol y tabaco y sexualidad en un (53.7%)
y el 46.3% presentan un conocimiento adecuado. Aproximadamente 5 de
cada 10 alumnos(as) presentan nivel de conocimiento inadecuado antes del

test.
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TABLA Nro. 03: REALIZAR INTERVENCION EDUCATIVA SOBRE
ESTILOS DE VIDA SALUDABLES A LOS ESCOLARES DE 5TO DE
SECUNDARIA DE LA INSTITUCION EDUCATIVA 7062 NACIONES
UNIDAS SAN JUAN DE MIRAFLORES 2016.

REALIZAR
INTERVENCION fi hi
EDUCATIVA
Inadecuado 18 24.1
Adecuado 45 75.9
Total 63 100,0
Analisis:

Con respecto a realizar una intervencion educativa sobre estilos de vida
saludables a los escolares de 5to de secundaria de la institucion educativa
7062 naciones unidas san juan de Miraflores 2016., se observa que la
mayoria de escolares(as) opinan que es adecuado (75.9%) y con menor
proporcién opinan que es inadecuado sobre el consumo de alcohol y tabaco
(24.1%). Aproximadamente 1 de cada 4 alumnos(as) presentan nivel de

conocimiento adecuado.

31



TABLA Nro. 04: DETERMINAR EL CONOCIMIENTO QUE TIENEN
LOS ESCOLARES DE 5TO DE SECUNDARIA DE LA INSTITUCION
EDUCATIVA 7062 NACIONES UNIDAS SAN JUAN DE MIRAFLORES
2016, DESPUES DE APLICAR LA INTERVENCION EDUCATIVA (POST-
TEST) EN LAS DIMENSIONES DE ALIMENTACION, HABITOS DE
ACTIVIDAD FiSICA, HABITOS DE CONSUMO DE ALCOHOL, TABACO
Y SEXUALIDAD

DESPUES DE

APLICAR LA POST TEST
INTERVENCION

EDUCATIVA

Inadecuado 9 14.8

Adecuado 54 85.2

Total 63 100,0

Anélisis:

En el conocimiento que tienen los escolares de 5to de secundaria de la institucion
educativa 7062 naciones unidas san juan de Miraflores 2016, después de aplicar
la intervencion educativa (post-test) en las dimensiones de alimentacion, hébitos
de actividad fisica, habitos de consumo de alcohol, tabaco y sexualidad, se
evidencia mayor proporcion estudiantes con un conocimiento adecuado sobre la
alimentacion, (85.2%) y con menor proporcion presentan un de conocimiento
inadecuado (14.8%). Aproximadamente 1 de cada 7 alumnos(as) presentan un

conocimiento adecuado después del test.
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DISCUSION

EFECTIVIDAD DE LA INTERVENCION EDUCATIVA SOBRE ESTILOS DE VIDA
SALUDABLE EN LOS ESCOLARES DE 5TO DE SECUNDARIA DE LA
INSTITUCION EDUCATIVA 7062 NACIONES UNIDAS SAN JUAN DE
MIRAFLORES 2016

Se encontré similitud con la tesis presentada por Bach. Burga Guzman Diego
Rafael, Bach. Sandoval Rubifios Judith Eliana, (2012) Chiclayo, se realiz6 una
investigacion programa educativo titulado “EL MUNDO ADOLESCENTE:
ESTILOS DE VIDA DE LAS ADOLESCENTES DE UNA INSTITUCION
EDUCATIVA - CHICLAYO 2012’la investigacion de tipo Cualitativa; la muestra

fueron 7 adolescentes mujeres de 16 a 17 afios .

DETERMINAR EL CONOCIMIENTO QUE TIENEN LOS ESCOLARES SOBRE
ESTILOS DE VIDA SALUDABLES (PRE-TEST): EN LAS DIMENSIONES DE
ALIMENTACION, HABITOS DE ACTIVIDAD FiSICA, HABITOS DE CONSUMO
DE ALCOHOL Y TABACO Y SEXUALIDAD EN LOS ESCOLARES DE 5TO DE
SECUNDARIA DE LA INSTITUCION EDUCATIVA 7062 NACIONES UNIDAS SAN
JUAN DE MIRAFLORES 2016

Se encontré similitud con la tesis presentada por Quispe Montafiez ,Raul , (2012)
Peru, realizo una investigacion titulada “intervencidon educativa sobre el nivel de
conocimientos acerca de la sexualidad y enfermedades de transmisién sexual de
la institucion educativa Isaias Ardiles del Distrito de Pachacamac 2012".La
investigaciébn es de tipo cuantitativo, pre experimental ; la poblacién estuvo

conformada por 243 alumnos de ambos sexos , el instrumento fue el cuestionario .
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REALIZAR INTERVENCION EDUCATIVA SOBRE ESTILOS DE VIDA
SALUDABLES A LOS ESCOLARES DE 5TO DE SECUNDARIA DE LA
INSTITUCION EDUCATIVA 7062 NACIONES UNIDAS SAN JUAN DE
MIRAFLORES 2016

Se encontro similitud con la tesis presentada por La universidad del Norte Facultad
de medicina, (2009), Chiclayo realiz6 la investigacidn denominada “Intervencién
Educativa sobre la alimentacion, la actividad fisica y el evitar el consumo de
tabaco y alcohol de los escolares en una institucion educativa”, que es de tipo
cualitativa con disefio fenomenologico, que tuvo como participantes a 110
adolescentes de 4to grado de secundaria (14 — 15 afios). Utilizd6 Como

instrumentos la entrevista abierta a profundidad.

DETERMINAR EL CONOCIMIENTO QUE TIENEN LOS ESCOLARES DE 5TO DE
SECUNDARIA DE LA INSTITUCION EDUCATIVA 7062 NACIONES UNIDAS SAN
JUAN DE MIRAFLORES 2016, DESPUES DE APLICAR LA INTERVENCION
EDUCATIVA (POST-TEST) EN LAS DIMENSIONES DE ALIMENTACION,
HABITOS DE ACTIVIDAD FISICA, HABITOS DE CONSUMO DE ALCOHOL,
TABACO Y SEXUALIDAD

Se encontrd similitud con la tesis presentada por Cérdoba Adaya Diana, Carmona
Gonzalez Maricela , Teran Varela Omar Ernesto , Marquez Molina Ofelia, (2013)
México, elaboraron una investigacion titulada “ Programa Educativo Estilo de vida
saludables y nutricion en : estudio experimental de corte transversal” .El estudio
es de tipo cuantitativo , aplicativo , de corte transversal ; la poblacion en estudio
estuvo conformada por 404 estudiantes , el instrumento fue la aplicacion del

cuestionario .
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CONCLUSIONES
Se llegd a la conclusién que la efectividad de la intervencion educativa sobre
estilos de vida saludable en los escolares de 5to de secundaria de la institucion
educativa 7062 Naciones Unidas San Juan de Miraflores 2016, se observa una
mayor proporcion de alumnos(as) con un estilo de vida salidale inadecuado
(70.4%) y aproximadamente una tercera parte de la poblacion en estudios
presentan un estilo de vida adecuado (29.6%). Aproximadamente 1 de cada 3

alumnos(as) presentan estilo de vida saludable.

Se lleg6 a la conclusion que el el conocimiento que tienen los escolares de estilos
de vida saludables (pre-test): en las dimensiones de alimentacion, habitos de
actividad fisica, habitos de consumo de alcohol y tabaco y sexualidad en los
escolares de 5to de secundaria de la institucion educativa 7062 naciones unidas
san juan de Miraflores 2016, se observa que la mayoria de alumnos(as) presentan
un conocimiento inadecuado en la dimension alimentacion, hébitos de actividad
fisica, habitos de consumo de alcohol y tabaco y sexualidad en un (53.7%) y el
46.3% presentan un conocimiento adecuado. Aproximadamente 5 de cada 10

alumnos(as) presentan nivel de conocimiento inadecuado antes del test.

Se llegd a la conclusion que al realizar una intervencion educativa sobre estilos de
vida saludables a los escolares de 5to de secundaria de la institucion educativa
7062 naciones unidas san juan de Miraflores 2016., se observa que la mayoria de
escolares(as) opinan que es adecuado (75.9%) y con menor proporciéon opinan
que es inadecuado sobre el consumo de alcohol y tabaco (24.1%).
Aproximadamente 1 de cada 4 alumnos(as) presentan nivel de conocimiento

adecuado.

Se lleg6 a la conclusion que el conocimiento que tienen los escolares de 5to de
secundaria de la institucion educativa 7062 naciones unidas san juan de
Miraflores 2016, después de aplicar la intervencion educativa (post-test) en las

dimensiones de alimentacion, habitos de actividad fisica, habitos de consumo de

35



alcohol, tabaco y sexualidad, se evidencia mayor proporcion estudiantes con un
conocimiento adecuado sobre la alimentacion, (85.2%) y con menor proporcion
presentan un de conocimiento inadecuado (14.8%). Aproximadamente 1 de cada

7 alumnos(as) presentan un conocimiento adecuado después del test.
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RECOMENDACIONES

1. Las autoridades de la institucion educativa 7062 naciones unidas san juan
de Miraflores 2016 realicen las intervenciones educativas sobre el tema
investigado en las aulas de escolares de 3ro y 4to de secundaria, para que
de esta manera los alumnos(as) adquieran un adecuado conocimiento sobre

las dimensiones mencionadas
2. Que los demas centros educativos tomen como muestra esta invesigacion y

asi puedan orientar a los escolares en temas que les son de mucho

beneficio para su crecimiento emocional como fisico.
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DE 50 DE SECUNDARIA DE LA INSTITUCION EDUCATIVA 7062 NACIONES UNIDAS S.J.M —-2016

MATRIZ DE CONSISTENCIA
TITULO: EFECTIVIDAD DE LA INTERVENCION EDUCATIVA SOBRE ESTILOS DE VIDA SALUDABLE EN ESCOLARES

AUTOR: MOGROVEJO GUISAZOLA MARIA DEL PILAR

PROBLEMA OBJETIVO HIPOTESIS VARIABLES DIMENCIONES | INDICADORES | METODOLOGIA
OBJETIVO HIPOTESIS Tipos de TIPO Y NIVEL

,Cual es la GENERAL.: GENERAL: Alimentacion alimentos : DE

efectividad X:Conocimientos constructores, | INVESTIGACION

de la Determinarla | La sobre estilos de energeéticos ,

intervencion | efectividad de | intervencién vida saludable reguladores

educativa la intervencion | educativa Alimentacion : | El tipo de estudio

sobre educativa “CUIDATE" Saludable y No | sera de tipo

“Estilos de sobre estilos sobre estilos saludable cuantitativo

vida de vida de vida porque permitira

saludable” saludable a los | saludable a Habitos de medir y

en escolares de los escolares actividad fisica | Frecuencia cuantificar

adolescentes | 52 de de 52 de Tipos de numéricamente

de 52 de secundaria de | secundaria de ejercicios la variable, el

secundaria la institucion la institucion método no

de la educativa 7062 | educativa experimental de

institucion Naciones 7062 disefo
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Identificar el
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escolares
sobre estilos
de vida
saludables
(pre-test): en
las
dimensiones
de

alimentacion ,

Naciones
Unidas San
Juan de
Miraflores

sera efectiva

HIPOTESIS
ESPECIFICA:

H1: Los
conocimientos
de los
escolares de
5° de
secundaria
sobre estilos
de vida
saludable en

las

Y : Intervencion

Educativa

Habitos de
consumo de
alcohol y

tabaco

Sexualidad

Causas
Consecuencias
del consumo
de alcohol y

tabaco

Métodos
anticonceptivos
Enfermedades
de transmision

sexual

longitudinal

POBLACION Y
MUESTRA :

La poblacién
estudiantil de 5°
de secundaria
estara
conformada por
204 alumnos
gue estan
matriculados y
acuden a la
institucion
educativa

Naciones Unidas.

La muestra sera
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habitos de
actividad fisica
, habitos de
consumos de
alcohol y
tabaco y

sexualidad

Realizar
intervencién
educativa
sobre estilos
de vida
saludables a
los escolares
de 5to de

secundaria

Evaluar el
conocimiento

gue tienen los

dimensiones
de
alimentacion,
habitos de
actividad
fisica, habitos
de consumo
de alcohol y
tabaco y
sexualidad
antes de
aplicar la
intervencién
educativa es

bajo

H2: Los
conocimientos
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escolares de
5° de
secundaria
sobre estilos

de forma no
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por conveniencia
guedando
conformada por

63 alumnos.
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escolares de
5to de
secundaria
después de
aplicar la
intervencién
educativa

(post-test)
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actividad
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después de
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alto
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ENCUESTA
UNIVERSIDAD ALAS PERUANAS
FACULTAD DE MEDICINA HUMANA'Y CIENCIAS DE LA SALUD
ESCUELA PROFESIONAL DE ENFERMERIA

PRE TEST Y POST TEST

Encuesta de conocimiento dirigida a los escolares de 5° de secundaria sobre
Estilos de vida saludable en la I.E Naciones Unidas. Por favor responda
correctamente todas las preguntas con sinceridad, es de gran ayuda su respuesta.

Para la investigacion

“INTERVENCION EDUCATIVA SOBRE ESTILOS DE VIDA SALUDABLES EN
ESCOLARES DE 5TO SE SECUNDARIA DE LA |.E 7062 NACIONES UNIDAS
SAN JUAN DE MIRAFLORES - 2016”

Instrucciones: Tenga la gentileza de leer cuidadosamente las preguntas y
contestarlas en el espacio correspondiente; La respuesta que se obtenga sera

considerada de caracter estrictamente confidencial.
iDe la veracidad de los datos depende el éxito de nuestro estudio!

.  DATOS GENERALES:

SEXO: ..o SECCION: .............. FECHA: ................

1. Datos de su estilo de vida

1. Alimentacion
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¢,Dentro de los siguientes alimentos reconoce cual pertenece al grupo de los

constructores

a) platano
b) pollo

C) arroz

¢A qué grupo pertenecen los alimentos que nos mantienen con activos y con

vitalidad?

a) Energéticos
b) Reguladores
c) Constructores

¢, Cual de los siguientes alimentos no pertenece a la clasificacion de los alimentos

reguladores?

a) yuca
b) naranja
c) lechuga

¢,Cuantos vasos de agua se deben de tomar al dia?

a) 3vasos
b) 10 vasos

c) 8vasos

¢,Cuantas calorias debe consumir los adolescentes?

a) 2500 a 3000
b) 1060
c) 4800
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¢, Cudl de los siguientes refrigerios es el mas saludable?

a) Dos panes con pollo, una manzana y un frugos

b) Un pan con jamén de pavo, una manzanay infusion de
manzanilla

c) Pan con hotdog y papas al hilo, yogurt , mandarina y un pomo de
acuarios

2. Habitos de actividad fisica

¢, Cuantas veces a la semana se debe hacer deportes?

a) 1vezalasemana
b) 3 veces ala semana

c) Todos los dias

Es importante practicar deportes o hacer actividad fisica porque

a) Ayuda a prevenir o retrasar el desarrollo de enfermedades crénicas
y llevar un estilo mas sano

b) Mantiene el cuerpo y la mente despejada

c) Mantiene el cuerpo de atleta

¢ El sedentarismo es un factor de la obesidad?

a) Si
b) No

c) Puede ser
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De los siguientes enunciados marque la respuesta correcta

a) El no realizar actividad fisica convierte el musculo en grasa
b) Cuando se va al gimnasio no se puede comer arroz
c) El consumo en exceso de gaseosa puede causar diabetes

¢ Qué ejercicio baja de peso rdpidamente, si se practica 40 min al dia?

a) Ejercicio aerbbico
b) Ejercicios Cardiovasculares

c) Natacion

3. Habitos de consumo de alcohol y tabaco

¢,Cual son las consecuencias del alcoholismo?

a) Problemas al higado y depresion
b) Perdida de la visién

c) Caida del cabello

¢,Cuales son las causas de consumir alcohol en los adolescentes?

a) Inseguridad
b) Maltrato fisico y psicoldgico

c) Voluntad propia o ansiedad

¢, Cual de las siguientes alternativas no es consecuencias del consumo del tabaco?

a) Resfrio
b) Dafio en la lengua
c) Adicion
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¢, Cudl es la principal causa de consumir tabaco?

d) Pobrezay presion social
e) Ciney publicidad

f) Voluntad propia o ansiedad

4. Sexualidad

Los métodos anticonceptivos previenen

a) Infecciones de trasmision sexual
b) Embarazos no deseados
c) No previenen el VIH sida

Dentro de los métodos anticonceptivos ¢ cual esté clasificado como métodos de

barrera?

a) Preservativo
b) Inyectables

c) Pildoras

¢, Cudl es la correcta administracion de la pildora del dia siguiente?

a) Solo en casos de emergencia, dosis maxima una vez al afio
b) Cuando un método anticonceptivo ha fallado

c) Varias veces al mes

¢,Cual de estas alternativas no transmite la enfermedad del VIH-SIDA?

a) Con los besos
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b) Intercambio de fluidos corporales
c) Tatuajes

El preservativo no previene

a) El herpes genital

b) Hepatitis

c) Sida
Alternativas de respuestas

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)
10) A
11)B
12)A
13)B
14)A
15)C
16)B
17)A
18)A
19)A

>0 @ >» O >» > @

>
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FACULTAD DE MEDICINA HUMANA Y CIENCIAS DE LA SALUD
ESCUELA ACADEMICO PROFESIONAL DE ENFERMERIA

TABLA BINOMIAL DE JUECES EXPERTOS

INSTRUM
ENTO: cuestionario
JUECES INDICADORES A|B C D E Tot ..
AL | Proporcion de
Concordancia
CRITERIOS (P)
1. 0.] 0. 0.8 | 4.0
. . 0.8 0.8 .81
CLARIDAD | Esta formulado con lenguaje apropiado 8 | 82 1 3 0.8
2. 0. ] 0. 0.8 4.0
. . 0.8 | 0.8 0.81
OBJETIVO | Estd expresado en capacidades observables | 8 | 82 5 7
3. Adecuado a la identificacion del o lo los a1
ACTUALID | conocimiento de las variables de ool o 108109 0.82
. ., 82|78 2 2
AD investigacion
4,
ORGANIZA | Existe una organizacion logica en el 010108108 0.8 4.1 0.82
. . 83182 2 5 2
CION instrumento
5. .
Comprende los aspectos en cantidad y 0. | 0. 08|08 |41
iUFICIENCI calidad con respecto a las variables de 81| 8 0.8 2 8 1 0.82
investigacion
6.
0.]0.]0.8 4.0
INTENCION | Adecuado para valorar aspectos de las 219 2 0.8 |1 0.8 6 0.81
ALIDAD variables de investigacion
7.
CONSISTE | Basado en aspectos tedricos de 0.10.108 0.8 0.7:1 40 0.81
_ 82 (82| 2 9 5
NCIA conocimiento
8.
COHERENC | Existe coherencia entre los indices e 010 0.8 0.8 0.7 40 0.81
. . . 82 | 82 5 5 4
1A indicadores y las dimensiones
S 0.]0 4.0
METODOL . . : 08|08 ]0.8 . 0.81
0GIA La estrategia responde al propdsito de la 85 | 82 7
investigacion
0.0 [08|08]|0.38
TOTAL 82181l 1 1 ) 7.33
EsvalidosiP p= 0.81
es 20.60
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FACULTAD DE MEDICINA HUMANA Y CIENCIAS DE LA SALUD
ESCUELA ACADEMICO PROFESIONAL DE ENFERMERIA

VALIDEZ Y CONFIABILIDAD

BASE DE DATOS

ENCUE EDA P P P P P P P P P P1 P1 P1 P1 P1 P1 P1 P1 P1 P1 P2 TOT
STA DES 1 2 3 456 7 8 9 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 AL
1 6 2 12 212122 2 2 12 2 2 2 2 2 2 2 36
2 6 1 11122121 2 2 12 12 2 2 2 2 2 32
3 8 221121212 12112 212111 29
4 6 112112212 2 212 2211111 29
5 7 2212211112 1111 2 111 1 2 27
6 % 2211111112 11 11 2 111 2 1 25
7 % 111112122 211112 2 2 1 1 2 28
8 6 212112112 2 2 112 2 12 11 2 30
9 % 211112212 2 11 2 2 2 112 1 2 30
10 6 11 2 222222 2 2 12 12 2 2 2 2 2 36
VARIA 0. 0.0.0.0 0000 0 0 0.0 0 0.0 0. 0.0 0

NZA 3232323321303 303 3 3 3 2 45

Sir > 0.20, el instrumento es valido en cada uno de los items

K [, S Vi
=i Vt

K = NUMERO DE ITEMS
aVi =SUMATORIA DE LAS VARIANZAS INDIVIDUALES
Vt =VARIANZA DEL TOTAL

Ot==



K 20
> Vi 4.50
Vit 12.84
SECCION 1 1.05
SECCION 2 0.650
ABSOLUTO S2 0.650
a 0.68

Si: r > 0.50 significativo

Este valor nos indica que el instrumento es confiable
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INTRODUCCION

La adolescencia se caracteriza por importantes cambios fisiolégicos vy
psicoldgicos. El adolescente tiene un profundo deseo de ejercer su independencia,
basqueda de su identidad que lo lleva con frecuencia a experimentar nuevos

estilos de vida, incluidos los habitos alimentarios.

Esta etapa es por tanto especialmente vulnerable a la influencia de ciertos
patrones que pueden conducir a alteraciones en la alimentacion disminucion de la
actividad fisica en los colegios por el uso indiscriminado del internet; también los
escolares estan expuestos a ingerir bebidas alcohdlicas y a usar tabaco a
temprana edad. La sexualidad también es un tema muy importante ya que esta en
aumento los embarazos adolescentes y las enfermedades de transmision sexual

Adquirir estilos de vida saludables tales como una adecuada alimentacion desde
joven ayuda a promover la salud y prevenir las causas principales de

enfermedades que pueden perpetuarse a lo largo de la vida adulta.

La Organizacién Mundial de la Salud propicia acciones educativas en relativas a la
salud en el &mbito escolar por considerar factores impulsores de cambio de gran

repercusion en el estado de salud.

En tal sentido la escuela es un @mbito propicio desde el cual se pueden llevar a
cabo actividades que contribuyan a la formacion de una alimentacion saludable y a
la incorporacion de adecuados estilos de vida a través de la educacion alimentaria

en los adolescentes.
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CONTENIDO

GRUPO OBJETIVO

Adolescentes del 5to afio del nivel secundario de la institucidon Naciones
Unidades del distrito de SJM.

Il. DIAGNOSTICO DE ENFERMERIA

Adolescentes con inadecuados habitos alimentarios relacionados a

limitados conocimientos sobre alimentacion saludable.

[I. PLANEAMIENTO DE LA ACTIVIDAD EDUCATIVA

Tema: Estilos de vida saludables

Técnica: exposicion participativa demostrativa

Responsable: Srta. Maria del Pilar Mogrovejo Guisazola
Coordinacion: Director de la Institucion Educativa 7062 Naciones
Unidas
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DATOS GENERALES:
TEMA : “Estilos de vida saludable”
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:

“Intervencion Educativa sobre estilos de vida saludables en escolares de

5to de secundaria de la institucion educativa 7062 Naciones Unidas”

RESPONSABLE: Maria del Pilar Mogrovejo Guisazola

FECHA : Mayo 2016
HORA : 11:00 am.
DURACION : 15 minutos

CAPACIDADES:

e Define que es Estilos de vida saludable.

e Expligue como debemos cuidar nuestra salud.

e Mencione los mitos de estilos de vida saludable
ACTITUDES:

e Demuestra motivacion e interés en el desarrollo de la sesion
Aprendizaje- Ensefanza.

e Participa con iniciativa durante la ejecucion.

e Asume el compromiso de ser responsable con su estilo de vida
saludable.
e Demuestra curiosidad durante la sesion de aprendizaje.

e Participa activamente en la sesion de aprendizaje
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CONTENIDOS:

ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

|.-DEFINICION DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLE.
[I.- COMO CUIDAMOS NUESTRA SALUD:

a. Buenos habitos alimenticios.

=3

Ejercicio.
Vivir en ambientes libres del humo de tabaco y
Alcohol

d. Sexualidad responsable.

o

ELECCION DE LA METODOLOGIA Y ESTRATREGIAS EDUCATIVAS
% TECNICAS OPERATIVAS

Matriz de Priorizacion de Necesidad.- técnica que ayudé a identificar

los principales problemas existentes en los estudiantes.

Lluvia de Ideas.- se desarrollard mediante preguntas en relacion a los
temas a exponer, permitiendo la participacién y la expresion libre de los
escolares.

% TECNICAS PARTICIPATIVAS

Son aquellas técnicas que motivan, animan y estimulan a participar de

manera activa a los estudiantes durante el desarrollo de los diferentes

temas a tratar y asi lograr una mejor atencion por parte de ellos. Estas
técnicas son:

Ruleta dindmica.

Lluvia de idea

57



PARTE |

Estilos de vida saludables

La OMS recomienda que se adopte un estilo de
vida saludable a lo largo de todo el ciclo vital,

con el fin de preservar la vida, mantenerse sano y

paliar la discapacidad y el dolor en la vejez. Los

entornos adaptados a las necesidades de las

Sa(uolab(e /
personas mayores, la prevencion, la deteccion \_/
precoz y el tratamiento de enfermedades mejoran

el bienestar de los mayores. Si no se adoptan

medidas, el envejecimiento de la poblacion dificultara la consecucion de los

objetivos de desarrollo socioeconémico y humano

l. DEFINICION DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLES

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la salud como “un estado de
completo bienestar fisico, mental y social”’, lo que supone que este concepto va
mas all4 de la existencia 0 no de una u otra enfermedad. En consecuencia, mas
que de una vida sana hay que hablar de un estilo de vida saludable del que
forman parte la alimentacién, el ejercicio fisico, la prevencién de la salud, el

trabajo, la relacién con el medio ambiente y la actividad social

Se entiende por vida saludable a aquella forma de vida en la cual la persona
mantiene un armoénico equilibrio en su dieta alimentaria, actividad fisica,

intelectual, recreacion (sobre todo al aire libre) descanso, higiene y paz espiritual.

Para llevar una vida saludable deben evitarse todo tipo de excesos: es tan malo
comer mucho como comer demasiado poco. En este sentido deben escogerse los
alimentos mas nutritivos, en especial cereales, frutas y verduras, y beber

abundante agua, manteniendo un peso corporal adecuado. La moda ha impulsado
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a las personas a bajar de peso para mostrarse sumamente delgadas, lo que lleva

a muchos joévenes a enfermedades como la bulimia y la anorexia que ponen en

riesgo su vida.

COMO CUIDAMOS NUESTRA SALUD

a. Alimentacion saludable :

Una alimentacién saludable consiste en ingerir una variedad de alimentos

gue te brinden los nutrientes que necesitas para mantenerte sana, sentirte

bien y tener energia. Estos nutrientes incluyen las proteinas, los

carbohidratos, las grasas, el agua, las vitaminas y los minerales.

La nutricion es importante para todos. Combinada con la actividad fisica y

un peso saludable, la buena alimentacion es una forma excelente de ayudar

a tu cuerpo a mantenerse fuerte y saludable.

Tipos de alimentos

Alimentos energéticos:

son los proveen energia para

realizar distintas actividades fisicas como caminar, correr,

hacer deportes, etc.
Alimentos
constructores o]
formadores: son los
que forman la piel,
musculos y otros tejidos
y que favorecen la
cicatrizacion de heridas .
Alimentos reguladores

0 protectores : son los
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que proveen los nutrientes necesarios para que los
energéticos y reguladores se completen y mantengan el

cuerpo funcionando .

Alimentacién saludable

Una alimentacion saludable consiste en ingerir una variedad de
alimentos que te brinden los nutrientes que necesitas para
mantenernos sanos , sentirnos bien y tener energia. Estos nutrientes
incluyen las proteinas, los carbohidratos, las grasas, el agua, las

vitaminas y los minerales.

Alimentacién no saludable

La alimentacion no saludable se va llevar a cabo cuando
excedemos el requerimiento energético que requerimos a diario ,
0 ingerimos alimentos que son de origen procesado con grasa

saturadas y alto contenido de azucares .

b. Ejercicio.

Se considera actividad fisica cualquier movimiento corporal producido

por los masculos esqueléticos que exija gasto de energia.

EE ; ;2
mundial (6% de las muertes

3 > =
registradas en todo el mundo). AN Ag

Ademas, se estima que la inactividad 5

Se ha observado que la inactividad

fisica es el cuarto factor de riesgo en

lo que respecta a la mortalidad

fisica es la causa principal de

aproximadamente un 21%-25% de los

canceres de mama y de colon, el 27%
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de los casos de diabetes y aproximadamente el 30% de la carga de

cardiopatia isquémica.

Tipos de ejercicios

Frecuencia de la actividad fisica

Los nifios y jovenes de 5 a 17 afios inviertan como minimo 60 minutos
diarios en actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa. La
actividad fisica por un tiempo superior a 60 minutos diarios reportara un
beneficio alin mayor para la salud. La actividad fisica diaria deberia ser,
en su mayor parte, aerébica. Convendria incorporar, como minimo tres
veces por semana, actividades vigorosas que refuercen, en particular,
los musculos y huesos.
Habitos de consumo de tabaco y alcohol
Causas y consecuencias del alcohol en los adolescentes

Causas

» Evasion: la bebida se puede usar como un medio para excluir de la
mente problemas desagradables en vez de hacerles frente.

» Soledad: la bebida se puede usar para disminuir el dolor causado por
tener pocas amistades, mudanzas frecuentes, no tener "raices",
separacion de los seres queridos, etc..

* Miedo: la bebida puede darle a las personas timidas, inseguras o
amenazadas, un falso sentido de confianza en si mismos y seguridad.

» Falta de control emocional: puede parecer que la bebida alivia los
problemas que uno sufre en sus relaciones con otras personas.
Problemas familiares que pueden incidir en que una persona se
transforme en alcoholico

* Culpabilidad

* Verguenza

* Rencor

* Inseguridad
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* Delincuencia
* Problemas econdmicos

» Maltrato fisico

Consecuencias
» Trastornos severos de la conducta y de la comunicacion, tanto
afectiva como social
* Disminucion de las facultades mentales y obsesién por la ingesta de
alcohol
* Trastornos en la sexualidad
* Lesiones organicas, como gastritis, ulceras, pancreatitis aguda y

cronica, cirrosis hepatica, infertilidad, etc

Sexualidad

Es un proceso dinamico y complejo que comienza cuando nacemos,
se manifiesta de distintas maneras a lo largo de nuestra vida e
involucra también nuestros sentimientos, emociones y el proceso de
conformacién de nuestra identidad. La sexualidad tiene que ver con la
forma de vestirse, de moverse, de expresarse y de relacionarse con los

demas.

El desarrollo sexual se evidencia en el plano emocional y en el plano
fisico.En lo emocional: Por la aparicion de nuevos intereses, como ir a
bailar, hacer deporte, o pasar mas tiempo con amigos. Pero también en
la apariciéon de nuevos sentimientos y sensaciones fisicas, tales como

los primeros enamoramientos, ilusiones y desilusiones.

En lo fisico: Por el desarrollo de los caracteres sexuales secundarios
(vello pubico, voz mas grave en varones y desarrollo de mamas y
ensanchamiento de caderas en mujeres, entre otros). Se acentuan las
diferencias fisicas entre los varones y las mujeres . Ademas, los
genitales y otras partes del cuerpo aparecen, mas que antes, como

fuente importante de sensaciones placenteras.
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PARTE Il
ESTILOS DE VIDA SALUDABLES

l. DEFINICION:

Los estilos de vida saludables son un conjunto de comportamientos y actitudes
gue desarrollan las personas, algunas veces son saludables y otras son nocivas
para la salud; en algunos casos suelen ser decisivos para la salud fisica y mental
de la persona.
Los procesos sociales, las tradiciones, los habitos, conductas y comportamientos
de los individuos y de la poblacién conllevan a la satisfaccién de las necesidades
humanas para alcanzar el bienestar y la vida.
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 0 comportamientos
individuales, sino también de acciones de naturaleza social.

Es la forma de vida que se basa en patrones de comportamiento
identificables, determinados por la interaccién entre las caracteristicas personales
individuales, las interacciones sociales y las condiciones de vida socioeconémicas

y ambientales.

. ¢COMO CUIDAMOS NUESTRA SALUD?

Cuidamos nuestra salud mediante la realizaciéon de estilos de vida saludables,

como:

A) BUENOS HABITOS ALIMENTICIOS:

- La préactica de habitos alimentarios desde etapas iniciales de la vida tiene

efecto acumulativo de agentes cancerigenos.
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- Consumir comidas y alimentos bajos en grasas.

- Las frutas y verduras confieren una gran proteccion contra el cancer. Una
persona que consume adecuadamente tiene la mitad de riesgo de padecer.

- Previene enfermedades como la desnutricién, obesidad, hipertension y
algunos tipos de cancer.

- Entre los grupos de alimentos tenemos cereales, tubérculos, menestras,

verduras, frutas, lacteos, carnes, aceites y azlcares

B) EJERCICIO:

— El ejercicio activa las enzimas antioxidantes que protegen a las células del
dafio provocado por los radicales libres.
— Es poreso que:
Tenemos que caminar 30 minutos diarios y sobre todo practicar los ejercicios
cardiovasculares
Realizar ejercicio de estiramiento
Recrearnos activamente
[1 Realizar pausas activas en el trabajo
[1 Realizar ejercicios 30 minutos 3 veces por semana

[0 Adecuar la intensidad del ejercicio de acuerdo al ritmo personal.

C) VIVIR EN AMBIENTES LIBRES DEL HUMO DE TABACO, SIN DROGAS Y
ALCOHOL:

— El humo del tabaco puede dafiar a los nifios mientras estén en el Utero de la
madre si ella fuma.

— Debemos proteger a los NO fumadores de los dafios del tabaco ambiental.

— Retardar o evitar el inicio del consumo de tabaco y alcohol en jévenes y
adolescentes.

— Ensefar a los nifios a decir NO al tabaco, a las drogas y al alcohol.
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— Recordar que los nifios y jovenes aprenden mas viendo lo que hacen los
adultos y no lo que dicen.

— Apoyo a las personas que tratan de dejar el consumo de tabaco.

D) SEXUALIDAD

— Vivir una sexualidad sana durante toda la vida.

— Tener una pareja sexual.

— Aumentar la autoestima de las personas.

E) NO FUMAR:

El cigarrillo es contiene 4,500 sustancias de las cuales Son 60 CANCERIGENAS,

Los fumadores tienen el riesgo De padecer 17 localizaciones de cancer.

. MITOS SOBRE ESTILOS DE VIDA SALUDABLE:

Comer en forma saludable es comer caro.

Comer en forma saludable es desagradable y aburrido.

V. PRINCIPIOS DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLE:

El consumo excesivo de diversos nutrientes puede ser riesgoso para la salud

humana.

V. CUIDADOS DE ENFERMERIA:

PROMOVER EL CONSUMO:

[ Frutas y verduras (por lo menos 5 veces al dia)

[ Cereales, granos integrales y leguminosos.

[J Consumo de pescado por lo menos dos veces por semana.

[ Lacteos descremados en bajo contenido en sodio.
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SESIONES EDUCATIVAS

TEMA: ALIMENTACION SALUDABLE

LUGAR: |.E Naciones Unidas

Duracion: 10 minutos

Publico Objetivo: alumnos de 5 to de secundaria

Objetivo: Demostrar la importancia acerca de la alimentacion saludable
Orientar acerca de la alimentacion adecuada

RESPONSABLE OBJETIVOS CONTENIDO METODOLOGIA RECURSOS
. ¢Quéesla
MARIA DEL PILAR | Mejorar los alimentacion | Session participativa | Humano
MOGROVEJO conocimientos sobre saludable ?
GUISAZOLA una alimentacion II.  Beneficios Material :
saludable lll.  Enque ¢ Rotafolio
consiste e Tripticos
comer sano ¢ Incentivos
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MOTIVACION

CONTENIDO

MATERIAL O RECURSOS

PRESENTACION

INTRODUCCION

Buenos dias publico en general , soy estudiante de
enfermeria de la universidad Alas Peruanas , me
dirigo el dia de hoy a ustedes para brindarles una
sesion educativa referente a la alimentacion
saludable.

Comer es necesario para el funcionamiento del
cuerpo. La comida es el combustible de las células
de nuestros érganos para renovarse y para hacer su
trabajo. Es lo que nos da energia para movernos,
para pensar y para vivir. Pero no todo vale. Los
estudios cientificos de los ultimos afios no cesan de
asociar la mala alimentacién con la incidencia de
diversos trastornos, especialmente los de tipo crénico
como las enfermedades del corazon, la diabetes tipo
2, la obesidad o el cancer.

Por eso, cada vez hay mas interés en comer de
forma saludable. Si ademas de ser agradable al
paladar y placentera, la comida es sana nos ayudara
alimentarnos, nutrirnos y proteger nuestra salud.

Piramide de s Alimentacion Saludabile (SENG, 2004)

;s‘ S 4 .
4 g/ .

& o § B :
ggiamwm fisica diaria Agua ;l;
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¢QUE ES LA
ALIMENTACION
SALUDALBE?

BENEFICIOS

Una alimentacion saludable consiste en ingerir una
variedad de alimentos que te brinden Ilos
nutrientes que necesitas para mantenerte sana,
sentirte bien y tener energia. Estos nutrientes
incluyen las proteinas, los carbohidratos, las
grasas, el agua, las vitaminas y los minerales.

La nutricién es importante para todos. Combinada
con la actividad fisica y un peso saludable, la
buena alimentacion es una forma excelente de
ayudar a tu cuerpo a mantenerse fuerte vy
saludable.

Si se come bien se podra reducir
varios factores de riesgo relacionados con
la enfermedad coronaria: colesterol

elevado, presion arterial alta, diabetes tipo 2 y
obesidad.
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La Organizacion Mundial de la Salud considera que una
dieta es saludable siempre y cuando sea:

» Completa: incluye productos de todos los grupos
alimentarios. Al combinarlos, te aportaran
los nutrientes necesarios:

¢, EN QUE CONSISTE tanto macronutrientes (carbohidratos, grasas y
COMER SANO? proteinas) como micronutrientes (vitaminas y
minerales). ”
» Equilibrada: toma cantidades apropiadas de e

b/ J:
os .
Q,‘\\ [}

alimentos, pero sin excesos. 1
» Suficiente: intenta que cubra las necesidades del / -
Almentcit

. . . )
organismo para asegurar las funciones vitales y L)

permita mantener el peso corporal adecuado. v
» Variada: la mezcla de diferentes alimentos te \5.
proporcionara los aportes de vitaminas y minerales

gue tu organismo necesita.

» Adecuada para cadaindividuo: adapta tu dieta a tus
necesidades (edad, sexo, actividad, historia clinica,
constitucion corporal, habitos alimentarios, época del
afo...).
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RETROALIMENTACION

DESPEDIDA

¢QUE ES LA ALIMENTACION SALUDABLE?
BENEFICIOS

¢, QUE ES COMER SANO?

Jovenes se les agradece cordialmente su
participacion y atencion brindada, esperamos que la
informacion brindad sea de su gran utilidad y
también los conocimientos recibidos puedan
difundirlo hacia otras personas.

Muchas gracias.

iglESiUerzoya.blogspot.com
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Plan de sesion educativa
Lugar: Instituciéon Educativa N° 7062 Naciones Unidas
Poblacion: Escolares de 5° de secundaria
Fecha: 16-05-16
Hora: 10:00 a.m

RESPONSABLE OBJETIVOS CONTENIDO METODOLOGIA RECURSOS
IV. ¢Quéesla
MARIA DEL PILAR | Determinar la actividad fisica? Session Humano
MOGROVEJO importancia de la V. Beneficios participativa
GUISAZOLA actividad fisica VI.  Que es el gjercicio Material :
VII.  Consecuencias de ¢ Rotafolio
la inactividad fisica e Tripticos
¢ Incentivos
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MOTIVACION CONTENIDO MATERIAL O RECURSOS

Buenos dias jévenes, soy estudiante de
enfermeria de la universidad Alas Peruanas , me
dirigo el dia de hoy a ustedes para brindarles una
PRESENTACION sesion educativa referente a la actividad fisica.

La actividad fisica comprende un conjunto de
movimientos del cuerpo obteniendo como
resultado un gasto de energia mayor a la tasa
del metabolismo basal.? A veces se utiliza
como sindénimo de ejercicio fisico, que es una
INTRODUCCION forma de actividad fisica planificada y repetitiva
con la finalidad de mejorar o mantener uno o
varios aspectos de la condicion fisica.’ La
actividad fisica que realiza el ser humano durante
un determinado periodo mayor a 30 minutos y
mas de tres veces por semana generalmente
ocurre en el trabajo o vida laboral y en sus
momentos de ocio. Ello aumenta el consumo |
de energiaconsiderablemente y
el metabolismo de reposo, es decir, la actividad
fisica consume calorias.
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¢ QUE ES LA ACTIVIDAD
FISICA?

BENEFICIOS

Se considera actividad fisica cualquier
movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos que exija gasto de energia.

Se ha observado que la inactividad fisica es el
cuarto factor de riesgo en lo que respecta a la
mortalidad mundial (6% de las muertes
registradas en todo el mundo). Ademds, se
estima que la inactividad fisica es la causa
principal de aproximadamente un 21%-25% de
los canceres de mama y de colon, el 27% de los
casos de diabetes y aproximadamente el 30%
de la carga de cardiopatia isquémica.

e« reduce el riesgo de hipertension,
cardiopatia coronaria, accidente
cerebrovascular, diabetes, cancer de
mama y de colon, depresién y caidas;

e mejora la salud 6sea y funcional, y

e es un determinante clave del gasto
energético, y es por tanto fundamental
para el equilibrio cal6rico y el control del
peso.

Los niveles de actividad fisica recomendados
por sus efectos beneficiosos en la salud y como
prevencion de enfermedades no transmisibles
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¢, Qué es el ejercicio?

Consecuencias de la
inactividad fisica

RETROALIMENTACION

La "actividad fisica" no debe confundirse con el
"ejercicio". Este es una variedad de actividad fisica
planificada, estructurada, repetitiva y realizada con un
objetivo relacionado con la mejora o el mantenimiento
de uno o mas componentes de la aptitud fisica. La
actividad fisica abarca el ejercicio, pero también otras
actividades que entraflan movimiento corporal y se
realizan como parte de los momentos de juego, del
trabajo, de formas de transporte activas, de las tareas
domésticas y de actividades recreativas.

e EIl aumento de peso corporal por un desequilibrio
entre el ingreso y el gasto de calorias, que puede
alcanzar niveles catalogados comoobesidad.

o Disminucion de la elasticidad y movilidad articular,
hipotrofia muscular, disminucion de la habilidad y
capacidad de reaccion.

« Ralentizacién de la circulacion con la consiguiente
sensacion de pesadez y edemas, y desarrollo de
dilataciones venosas (varices).

e Dolorlumbary lesiones del sistema de soporte,
mala postura, debido al poco desarrollo del tono de

s

T

El ejercicio aerdbico aumenta la
resistencia, ya que mantiene al
corazon bombeando por un
periodo extenso
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DESPEDIDA

las respectivas masas musculares.
¢QUE ES LA ACTIVIDAD FiSICA?
BENEFICIOS
¢ QUE ES EL EJERCICIO?
CONSECUENCIAS DE LA INACTIVIDAD FiSICA?

Joévenes se les agradece cordialmente su participacion y
atencion brindada, espero que la informacion brindada
sea de su gran utilidad y también los conocimientos
recibidos puedan difundirlo hacia otras personas.

Muchas gracias.
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Plan de sesion educativa

Lugar: Instituciéon Educativa N° 7062 Naciones Unidas

Poblacién: Escolares de 5° de secundaria

Fecha: 16-05-16
Hora: 10:00 a.m

RESPONSABLE OBJETIVOS METODOLOGIA RECURSOS
MARIA DEL PILAR | Determiner los Session Humano
MOGROVEJO conocimientos participativa
GUISAZOLA sobre el embarazo Material :

adolescente e Rotafolio
e Tripticos

e |Incentivos
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Embarazo

Adolescente

CONTENIDOS

MATERIAL Y /O RECURSOS

PRESENTACION

INTRODUCCION

Muy buenas tardes jovenes alumnos,

soy estudiante de Enfermeria de la
Universidad Alas Peruanas , el dia
de hoy he venido a brindarles una
sesion educativa de embarazo en la

adolescencia

El embarazo en la adolescencia es
aguella gestacion que ocurre durante
los 2 primeros afios después de la
primera menstruacion (entre los 10 y
13 afios aprox.), y/o cuando la
adolescente mantiene la total
dependencia social y econémica de
sus padres. A menudo no son

plenamente conscientes de que las

[ e Y s )
Vo ‘.,-...-p--
P

EMBARAZO

MECS

-
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Adolescencia

consecuencias de no practicar el sexo
con seguridad pueden condicionar el

resto de su vida.

La adolescencia es un periodo de la
vida que transcurre entre la infancia y
la edad adulta. Lo que caracteriza
fundamentalmente a este periodo son
los profundos cambios fisicos,
psicolégicos, sexuales y sociales que
tienen lugar en esos afos. Es
imposible establecer la franja exacta
de edad en la que transcurre la
adolescencia pero la Organizacion
Mundial de la Salud considera que
esta etapa va desde los 10 a los 19

anos.
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Etapas de la adolescencia

Pubertad o Pre-adolescencia:
Periodo de los 10-11 afos
(nifias) y de los 12-13 afios
(ninos)

Forma légica, conceptual y con
vision a futuro

Pensamiento  concreto (lo
ocurrido enel momento, sin
sacar muchas conclusiones)
Elaboracion de conceptos
Capacidad de pensar en forma
abstracta e ideas filoso6ficas

El adolescente se vuelve hacia
su interior: necesidades,

sentimientos y deseos propios

. Adolescencia Media: Periodo

entre los 14-16 afios

Es el despertar de los ideales
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Etapas de la adolescencia

nobles

Separacion familiar comienza a
ser mas real

El centro de interés son las
relaciones sociales, amigos,
grupos sociales o con un fin en
particular

Necesidad de afianzar sus
ideas

Descubrimiento  del  propio
mundo interior

Puede haber poca

concentracion intelectual

Adolescencia Tardia: Periodo
que va de los 17-20 afios
Relaciones interpersonales
mas estables

Autoimagen mas estable, por lo
tanto, es mas seguro de si

mismo

Pre :
adolescencia :

12 a 14 afos

Adolescencia :

15 a 17 anos

Joévenes
18 a 24 anos
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« Capacidad cognitiva le permite:
escoger carrera, hacer planes a
futuro

o La importancia de la relacion
con los padres, comparten vida

en

¢, Qué es el embarazo?

Es un termino que comprende el
periodo de gestacion reproductivo
humano. Comienza cuando el
espermatozoide de un hombre
fecunda el ovulo de una mujer y este
ovulo fecundado se implanta en la

pared del utero

Cuando las mujeres se hacen
sexualmente maduras y sus cuerpos

son capaces de concebir es porque
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¢ Qué es la menarquia?

¢ Embarazo en la adolescencia?

comienzan a producirse hormonas

femeninas. La menstruacioén o el

periodo son los dias de cada mes en
gue una mujer sangra de forma natural
por la vagina. El periodo es la muestra
de que el sistema hormonal ovarico

funciona correctamente

Se define como : el que ocurre dentro
de los dos afios de edad ginecolégica
entendiéndose por tal al tiempo
transcurrido desde la menarquia , y/o
cuando la adolescente es aun

dependiente de su ndcleo familiar

« El embarazo en adolescentes
es un fenomeno causado por
multiples factores
principalmente de orden
psicosocial.

e Aparece en todos los estratos
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Segun el estrato social

Causas del embarazo adolescente

sociales aunque no tienen las
misma caracteristicas en todos
ellos:

En las adolescentes
embarazadas de estratos medio
y alto: la mayoria interrumpen la
gestacién voluntariamente.

En los estratos mas bajos en
los que existe mayor tolerancia
del medio a la maternidad
adolescente, es mas habitual
gue lleven adelante su

embarazo y tengan su hijo

BIOLOGICAS :

Menarquia cada vez mas
precoz , las hace fértiles desde
mas jovenes

Los conceptos y actitudes

sexuales cada vez mas
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Sintomas del embarazo en una

adolescente

relajados , las predisponen a
tener relacionados sexuales a

edades tempranas

SOCIOCULTURALES:

Discriminacion de la mujer
Pobreza

Situacion carencia de
oportunidades de progreso
Aceptacién o indiferencia del
embarazo adolescente y falta
de matrimonio

Rechazo religioso al uso de
anticonceptivos
PSICOLOGICAS :

Frustracion en sus expectativas
en su futuro

Baja eficacia personal
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Consecuencias del embarazo

adolescente

Baja autoestima

Estrés

Depresion
A menudo no se sospecha del
embarazo de la joven hasta que es
obvio. Esto se traduce en un aumento
de sus riesgos, ya que se ha
comprobado una relacion directa entre
las complicaciones del embarazo con
el numero de semanas de gestacion

sin atencién medica:

« Falta del periodo menstrual.

e Agotamiento.

e Aumento del tamafio de los
senos y del peso corporal.

« Distension abdominal.

o Nauseas y vomitos.

e Mareos y desmayos.

e Aumento del apetito.

o Posible irritabilidad.
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Precauciones

Consecuencias biologicas :

e La hipertension.

e Latoxemia.

e Laanemia.

e La placenta previa.

e Retraso en el crecimiento
intrauterino y otras patologias
durante el embarazo.

e Aumento significativo de partos
prematuros.

¢ Recién nacidos pequefios y de
bajo peso.

e Elriesgo de muerte a
consecuencia de estas
complicaciones es mayor a

menor edad.

Consecuencias psicologicas :

e La madurez emocional que se
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El padre adolescente

necesita para ser madre tarda
aun mas en llegar que el
desarrollo fisico.

La adolescencia, en si misma,
es una época complicada, es el
periodo en el que se esta a
caballo entre la nifiez y la edad
adulta, en el que se reacciona
como nifio pero se pretende
actuar como si ya se fuese

mayor.

Efectivizar una educaciéon en
sexualidad desde los primeros
de desarrollo de la persona
orientada a los siguientes

aspectos

Transmitir una concepcion
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Existen diferentes opciones

integral de la sexualidad

Formar habilidades y destrezas
para enfrentar y/o prevenir los
riesgos que implican el ejercicio

de la sexualidad

Propiciar un autoconocimientos

del cuerpo y la sexualidad

Fortalecer al adolescente las
conductas asertivas de
aprender a decirno y el
desarrollo de una buena

comunicacion

Si la adolescente no esta
preparada para ser madre,
menos lo estara el varon para

ser padre.
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En las culturas en las que se da
la maternidad adolescente es
muy comun que el varén se

desligue de su papel progenitor.

Al recibir la noticia de su
paternidad, el adolescente se
enfrenta a todos sus mandatos
personales, sociales y a
también a sus carencias.

Es consciente de su
dependencia econémica y
afectiva: busca trabajo para
mantener su familia y abandona

sus estudios.

Posterga sus proyectos a largo
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plazo y confunde los de
mediano con los de corto plazo.
Ademas la adolescente
embarazada le requiere y

demanda su atencion.

Decidir seguir adelante y cuidar
del bebé, preferiblemente con
ayuda de la familia.

Abortar cuando la ley lo
permita.

Darlo en adopcién, para lo cual
también hay poseer cierta
madurez o sera una decision
gue marcara negativamente
toda su vida.

En cualquier caso, una vez que
ya existe el embarazo, lo mejor
es que la adolescente pueda
contar con su familia y que se
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RETOALIMENTACION

busque la mejor manera de
gue, a pesar de asumir su
responsabilidad adquirida, en
caso de que opte por tenerlo y
ser madre, pueda continuar su
desarrollo personal y educativo
lo mas normalmente posible.

« Esto ira en beneficio no sélo de
la futura madre, sino también

del hijo que esta por llegar.

QUE ES LA ADOLESCIA?

QUE ES LA MENARQUIA

CUANDO SE CONSIDERA
EMBARAZO ADOLESCENTE ?

CAUSAS DEL EMBARAZQO?

PRECAUCIONES DEL EMBARAZO?
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DESPEDIDA

Jévenes estamos muy agradecidas
por su atencion esperamos que la
informacion que le hemos brindada

sea de su importancia

MUCHAS GRACIAS

pisfruta W
amsmnda ¥

juentud...t0d0 tiene
qu tiempo
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