s

nuevo modelo educativo

Programa de estudio

Datos generales
0. Area Académica

| Cualquiera

1. Programa académico

| Cualquiera

2. Facultad

| Cualquiera

3. Cddigo

| PSIE 00011

4. Nombre de la experiencia educativa

| El control del exceso de peso

5. Area curricular

5.1 Basica 5.2. Iniciaciéna |5.3. Disciplinar | 5.4. Terminal 5.5. Electiva
general la disciplina X
6. Area de conocimiento. 7. Academia(s)
| Psicologia: Educacion para la salud | Interacciones Sociales e Institucionales
8. Requisito(s) 9. Modalidad
| Ninguno | Taller

10. Caracteristicas del proceso de ensefianza aprendizaje

10.1 Individual 10.2 Grupal 10.2.1 Ndmero minimo: tres

X 10.2.2 NUmero maximo: veinte

11. Numero de horas de la experiencia educativa

| 11.1 Tedricas: | 11.2 Précticas: 4
12. Total de créditos 13. Total de horas 14 Equivalencias
4 |60 |
15. Fecha de elaboracién/ modificacion 16. Fecha de aprobacion

| Enero 2003/ modificacion: octubre 2003 |

17. Nombre de los académicos que participaron en la elaboracién y/o modificacion.

| Dinorah Ledn Cordoba

18. Perfil del docente

nutricion y medicina (preferentemente en deporte)

campo de trabajo con grupos. En el caso del especialista en psicologia: experiencia en
desarrollo humano o psicoterapia

Formacion profesional: se requiere de tres especialistas en las siguientes disciplinas: psicologia,

Formacidn académica y pedagogica: experiencia profesional académica, con experiencia en el




19. Espacio: 20. Relacién disciplinar:

| Interfaculatdes | Interdisciplinario

21.Descripcion minima

Esta experiencia educativa se ubica en el &rea electiva dentro del Modelo educativo integral y
flexible (MEIF) con valor de cuatro créditos y una duracién de sesenta horas, distribuidas en
cuatro horas por semana. Dado que las manifestaciones fisicas como el peso se ha vuelto una
problematica entre los universitarios, y que las repercusiones ante esta situacion afecta la
formacion integral del estudiante, se ofrece esta experiencia educativa, que posibilita al joven
universitario una revalorizacion de si mismo, al proporcionarle las herramientas necesarias para
prevenir y corregir hdbitos alimenticios a fin de mejorar su calidad de vida y por ende contribuir
a su formacidn integral. Los saberes que serdn abordados a través de actividades teorico-
practicas tanto individual, como grupal son: Autoconocimiento, identificacion de factores
psicosociales asociados al exceso de peso, registro conductual-alimentario, establecimiento de
metas, comunicacion, autoestima, manejo saludable de las emociones, nutricion, salud, y
actividad fisica. El desarrollo de esta EE se evaluard a través de la asistencia, entrega de
bitacoras, por medio de la participacion, reportes escritos y un trabajo final.

22. Justificacion

El exceso de peso en sus diversas manifestaciones (sobrepeso y obesidad en sus diferentes
grados) es un problema de salud publica cada vez mas extendido en nuestra poblacion
estudiantil. Las consecuencias de tal padecimiento se observan tanto a nivel fisico (niveles
elevados de triglicéridos y colesterol, problemas gastrointestinales, musculo esqueléticos,
diabetes, cansancio cronico, entre otros) como psicolégico (baja autoestima, frustracion,
problemas para la comunicacion y relaciones interpersonales, entre otros). Algunos jovenes, en
su afan de corregir el problema, acuden por desconocimiento de sus consecuencias a diversos
métodos no supervisados cientificamente, lo cual trae consigo mayores trastornos y si llegasen a
bajar de peso en cuanto lo abandonan recuperan el peso perdido o lo superan, lo cual es
frustrante a la vez que dafiino para la salud y el metabolismo. Con la propuesta del MEIF de
incorporar saberes heuristicos, axioldgicos y tedricos para la formacion integral del estudiante,
se abre esta EE que intenta mejorar el estilo de vida de los alumnos a través de la correccion y
prevencion de malos hébitos alimenticios.

23. Objetivos generales

e El estudiante serd capaz de identificar, prevenir y en su caso corregir habitos
alimenticios que repercutan en su salud fisica, emocional y social.

e EIl estudiante podré integrar la actividad fisica como rutina diaria, como estrategia
importante para la salud fisica y emocional asi como para eliminar el exceso de peso,
manteniendo una condicion fisica saludable.

24. Articulacion con los ejes

En un ambiente favorable, de respeto, honestidad y empatia (eje axioldgico) y a través de los
grupos de trabajo, se le proporcionaran al estudiante los conocimientos necesarios para evitar
los malos héabitos alimenticios que traen como consecuencia la obesidad (eje tedrico), en la
medida que identifica, discrimina, analiza situaciones en las que puede ver repercutida su salud
(eje heuristico)

25. Unidad 1

25.1. Factores psicosociales asociados al exceso de peso | 25.2. Duracion: 14 hrs.
25.3. Objetivos 25.4. Contenidos 25.5. Habilidades 25.6. Actitudes

Informativos: *Factores e Exploraciony |e Respeto

* Conocer los factores | multimodales y exceso reconocimient | e  Responsabilidad

que generan el exceso | de peso. 0 personal e Compromiso

de peso *Registro Conductual e Comprension COoNsigo mismo y




* Conocer los
trastornos de
alimentacion

Formativos

* Identificar y
reflexionar acerca de
la manera en que los
factores psicosociales
influyen en la manera
compulsiva de comer
de las personas.

* Jerarquizar acciones
a corto, mediano y
largo plazo para
alcanzar la meta
ultima (pérdida de
peso)

* Identificar

factores ambientales
y familiares y
emocionales que
ocasionan los
diferentes trastornos
de alimentacion

* Diferenciar entre
hambre fisica y
psicologica

falimentario.
*Consideraciones
previas a un programa
de control de peso.
*El chequeo
multidisciplinario,
(porqué es
importante?

*i:Es ahora el
momento ideal para
iniciar un programa?
*Anorexia, bulimia,
obesidad /sobrepeso y
ortorexia.

*Hambre real y
psicolégica

*Comer compulsivo
*Eliminando la
ansiedad de la bascula
y cinta métrica
*Familia y habitos de
alimentacion
*Factores
socioculturales
*Factores ambientales

e Apertura

e Lectura critica
y analitica

e Produccién
oral

e Autoconocimi
ento.

e Creatividad

con el grupo
Confidencialidad
Disposicion
Participacion
Honestidad
Empatia
Reflexion
Apertura
Confianza

25.7. Estrategias metodologicas

Estrategias de aprendizaje:
1.- Lectura, sintesis e interpretacion

(intelectual -Cogpnitiva

2.- Andlisis y discusion de casos (social-

cognitiva).

3.- Exposicion de motivos y metas a corto
mediano y largo plazo (intelectual-afectiva)
4.- Discusiones acerca del uso y valor del
conocimiento (humana- afectiva)

5.- Gréficas de recuperacion (profesional-
cognitiva) de datos relativos a factores

psicosociales

Estrategias de ensefianza:

1.- Seminario

2.- Discusion dirigida
3.- Lectura comentada
4.- Debates

5.- Tareas de estudio independiente
6.- Direccion de practicas

25.8. Recursos educativos

Aula o espacio para llevar a cabo el curso- taller, rotafolio, pizarron, gises, borrador, material

impreso, lapices, hojas.

25.9. Evaluacion

Evaluacion diagnostica, asistencia, participacion, entrega de bitacoras

25. Unidad 2

25.2. Del autoconocimiento a la autoestima

| 25.3.2. Duracion: 14 hrs.

25.3.3 Objetivos

| 25.3.4. Contenidos | 25.3.5. Habilidades |

25.3.6. Actitudes




Informativos
*Conocer y explicar
que es autoestima y su
importancia, sus
niveles y como llegar
a ella a partir del auto-
conocimiento

Formativos

*Hacer conciencia de
aquello que limita el
desarrollo de
autoestima
*Analizar e
Identificar
caracteristicas de
personalidad que
favorecen una
autoestima positiva

*Autoestima
*Qbstaculos para el
crecimiento de la

autoestima:

e No conocerse a
si mismo

e Temores

e Pensamientos
catastréficos
e Laautocritica

severay
destructiva

*La importancia de

valorarse

*Diez pasos para

agradarse y

Autovalorarse.

1.Autoreconocimiento

2.Autoobseracion

3.ldentificacion

4 Reconociendo

5.El Perdon

6. Liberacién

7. Diferenciacion

8. Escuchar y hablar

9. Practicando el

nuevo Yo

10. Valoracion total

e Exploraciony
reconocimient
0 personal

e Comprension

e Produccion

oral

e Autoconocimi
ento.

e Expresién
libre

e Comunicacion
verbal y no
verbal

¢ Organizacion

Apertura
Respeto
Honestidad
Interés
Disposicion
Empatia
Interaccion
grupal
Responsabilida
d

Tolerancia
Empatia
Sensibilidad
Autenticidad

25.3.7. Estrategias metodol6gicas

Estrategias de aprendizaje:
* Lectura, sintesis e interpretacion

* Metaforas

* Discusiones acerca del uso y valor del

conocimiento

* Elaboracion de bitacoras personales
* Discusiones grupales en torno de los
mecanismos para aprender y dificultades

encontradas

Estrategias de ensefianza
* Organizacion de grupos

* Tareas para estudio independiente

* Discusion dirigida
* Lectura comentada
* Plenaria

* Sociodramas

25.8. Recursos educativos

Aula o espacio para llevar a cabo el curso, material impreso, hojas, plumones, colores, hojas,

lapices

25.9. Evaluacioén

Participacion, lista de cotejo, entrega de bitacoras




25. Unidad 3

25.3. Emociones. Su impacto y canalizacion

| 25.2. Duracion: 14 hrs.

25.3. Objetivos

25.4. Contenidos

25.5. Habilidades

25.6. Actitudes

Informativos
*Describir el estrés,
niveles, fuentes
generadoras y
consecuencias
*Conocer que son'y
cuales son las diversas
emociones y sus
fuentes.

Formativos
*Analizar la
importancia de estar
en contacto con su
propio cuerpo y sentir.
*Planear formas de
respuesta alternativas
para solucion de
conflictos
*Establecer anclajes
de emociones.

* Concepto de estrés y
consecuencias
fisioldgicas y
psicologicas

* Emociones, estados
de &nimo y exceso de
peso

* Canalizando
saludablemente las
emociones.

“Manejo saludable de
los estados de animo
*La Programacion
Neurolinguistica en la
eleccion de las
emociones.
*Diferenciando entre
tension y relajacion
muscular
*Resolviendo
conflictos intra e
interpersonales
*Reacondicionando la
conducta de comer
(cobmo comer)

Exploraciony |e
reconocimient |e

Respeto
Responsabilidad

0 personal o
e Comprension
e Apertura
e Lecturacritica | e
y analitica o
e Produccion o
oral .
e Autoconocimi | e
ento. °
e Creatividad .
e Libertad de .
expresion .
e Autovaloracio
n del estrés
e Solucion de
conflictos

Compromiso
consigo mismo y
con el grupo
Confidencialidad
Disposicion
Participacion
Honestidad
Empatia
Reflexion
Apertura
Confianza
Disposicion

25.7. Estrategias metodol6gicas

Estrategias de aprendizaje:

*Lectura, sintesis e interpretacion

*Analisis y discusion de casos

*Reflexion y andlisis de situaciones personales
*Reestructuracion de estrategias para enfrentar

situaciones

Estrategias de ensefianza:

*Seminario
*Discusion dirigida
*Lectura comentada
*Debates

*Tareas de estudio independiente

*Direccidn de préacticas

25.8. Recursos educativos

Aula o espacio para llevar a cabo el curso- taller, rotafolio, pizarron gises, borrador, material

impreso, lapices, hojas.

25.9. Evaluacion

Participacion, entrega de bitdcoras, entrega de reporte escrito con suficiencia y claridad

25. Unidad 4

25.4. Nutricidn y exceso de peso

| 25.3.2. Duracién: 9 hrs.

25.3.3 Objetivos 25.3.4. Contenidos | 25.3.5. Habilidades 25.3.6. Actitudes
Informativo: *Obesidad e Comprension e Apertura
*Conocer qué es *Tratamientos para e Apertura e Dialogo
obesidad y sus bajar de peso e Lectura critica e Disposicion
consecuencias, los *Indice de masa y analitica e Participacion
diferentes métodos | corporal (IMC) e Produccion e Honestidad
reductivos y sus *Nutricion ys. oral e Respeto
consecuencias. Alimentacion e Autoconocimi e Responsabilida
*Determinar grado de | *Calculo calérico ento. d




exceso de peso actual
(sobrepeso u
obesidad)

*Conocer la formula
para obtener IMC
*Conocer los
diferentes grupos de
alimentos y raciones
de consumo
*Diferenciar entre
alimentacion y
nutricion

Formativo

*aplicar la formula de
indice de masa
corporal.

personalizado
*Equivalencia de
alimentos
*Disfrutando la
comida.

e Creatividad

e Discrimacioén

e Expresion oral
y escrita

e Compromiso
e Interaccion
grupal

25.3.7. Estrategias metodologicas

tema

investigado

*Intercambio de ideas

Estrategias de aprendizaje:
*Consulta en fuentes de informacion relativa al

*Lectura, sintesis e interpretacion del tema

*Elaboracion de bitcoras donde manifieste
aspectos relacionados a su alimentacion
*Discusiones grupales respecto a dificultades
para seguir un nuevo régimen de alimentacién
*Analisis y discusion de casos particulares

Estrategias de ensefianza

*Qrganizacion de grupos colaborativos

*Seminarios

*Tareas a desarrollar de manera individual

*_ectura comentada
*Estudio de casos
*Simulaciones

*Direccion de practicas

25.8. Recursos educativos

Espacio o aula para llevar a cabo el curso, lapices, hojas, material impreso.

25.9. Evaluacion

Asistencia, Participacion, listas de cotejo, reporte de lectura, entrega de bitacora

25. Unidad 5

25.5. Actividad fisica y obesidad

| 25.3.2. Duracion: 9 hrs.

25.3.3 Objetivos 25.3.4. Contenidos | 25.3.5. Habilidades 25.3.6. Actitudes
Informativos: *Ejercicio fisico, e Comprension e Respeto
*Conocer la salud y pérdida de e Apertura e Compromiso
importancia de realizar | peso. e Lectura critica e Responsabilidad
actividad fisica *Ejercicio aerobico o y analitica e Apertura
*Diferenciar entre anaerobico. e Produccion o iSnOSICI6
ejercicio aerobico y *Frecuencia cardiaca oral o g:)snagzlf?:r)ir;mo
anaerobico. y ejercicio. e Autoconocimi e Honestidad
*Conocer Ig frecuencia *g,Que_actividad ento. e Participacion
Crdaca e | o . Ceawit | L Erpate
actividad fisica *Précticas que * ﬁ\jse(;(;lamon de * Aper_tu.ra}
*|dentificar actividades | implican gasto G i5n de e Sensibilidad
cotidianas que implican | calérico. . denerac:lon e Seguridad
gasto energético. *Qrganizacion de aeas » Confianza

actividades y tiempo ¢ fr?bn;}?)clon del e Humildad

Formativo:
*Integrar la actividad

incluyendo el ejercicio
*Cdmo elaborar un

e Reconocimien
to de codigos




fisica en las
actividades cotidianas.
*Realizar ejercicio
fisico, incrementando
tiempo e intensidad
acorde a necesidades
personales.

programa
personalizado de
actividad fisica

no verbales

25.3.7. Estrategi

as metodoldgicas

Estrategias de aprendizaje:

*Busqueda de fuentes de informacion referente
al tema

*Elaboracion de bitacoras personales de registro
sobre la actividad realizada sensaciones y salud
*Discusiones grupales sobre la actividad
deportiva que se realiza en cuanto a efectos
fisicos y emocionales.

*Visualizacion de escenarios futuros en cuanto
al programa de ejercicio a llevar a cabo

Estrategias de ensefianza:

Organizacion de grupos de trabajo.
Seminarios

Exposicion con apoyo tecnoldgico variado
Lectura comentada

Tareas de entrenamiento independientes
Aprendizaje basado en problemas
Discusion dirigida

25.8. Recurs

os educativos

Espacio o aula para llevar a cabo el curso, hojas, lapices, proyector de diapositivas, material

impreso.

25.9. Evaluacion

Participacion, entrega de bitacoras, reportes escritos con claridad y suficiencia

26. Evaluacion.

26.1. Técnicas

26.2. Criterios

26.3. Porcentaje

Asistencia

*Puntualidad
*Constante

5%

Bitacoras

*Claridad
*Suficiencia
*Coherencia

25%

Participacion

*QOportuna
*Pertinente
*Critica

*Frecuente

25%

Reportes escritos

*Limpieza
*Claridad
*Qrden
*Contenido

20%

Ensayo final

*Puntualidad
*Claridad
*Reflexivo
*Congruencia

25%

Total

100%

27. Acreditacion

El alumno acreditar la experiencia educativa si obtiene al menos un 60% del total de las evidencias

del desempefio.

28. Fuentes de informacion
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28.2. Complementarias

Bolio, Br. (1999). Las dietas engordan, comer adelgaza. México Litoarte.

Nelligan, M.(1995). La guia del buen vivir. México, Diana
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actualizacion médica. México. 8.51-55

Saabedra MS.(2003). Entrenamiento fisico en el adolescente: un tema de salud.
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