iMenos pantallas y méas
movimiento!

Audiovisual
https://vimeo.com/872541246/c734f84eaa?share=copy

Variables que se pueden trabajar
Actitudes positivas hacia la salud y creatividad

Area curricular
Formacion y Orientacion Laboral

Contexto escolar
Promocion de hdbitos saludables

Sinopsis

A través del video vemos como debemos mantener una adecuada
salud postural cuando utilizamos el ordenador. La disposicion de
piernas, brazos, espalda y cuello es fundamental para evitar lesiones.
Hacer una pausa y realizar ejercicio fisico son claves para nuestro
bienestar.
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Referente tedrico

La Organizacion Mundial de la salud (OMS) define salud como: «Un estado
de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia
de afecciones o enfermedades». La salud postural juega una pieza clave
en el dmbito laboral.

Razon de ser

A través del video, se dan algunos consejos posturales a personas que
trabajan mucho tiempo sentados frente a algun dispositivo, para evitar
problemas de salud o molestias a corto y largo plazo. Se trata de promover
la reflexion y sensibilizacion de los jovenes sobre la importancia de un uso
racional de la tecnhologia y contribuir a la concienciacion de estilos de vida
saludables.

Desarrollo
1°Fase

Si os preguntara que es la salud para vosotros, seguramente me
responderiais: “no estar enfermo’, esto es correcto, pero estar sanos no
es solo estar bien fisicamente, también hay que estar bien emocional y
socialmente.

Vamos a reflexionar sobre las cosas que nos ayudan a sentirnos sanos.

El docente plantea una dindmica y divide la clase en equipos de 3-4. La
clase elaboraré un listado con las cosas Gtiles y las que no lo son para
cuidarse y se van anotando en la pizarra.

Pensad que habéis hecho esta semana para cuidaros y completar la
frase “Me siento sano cuando” ... Algunos ejemplos serian:

P Hago ejercicio..
P No respiro contaminacion..
P Estoy de buen humor..
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https://vimeo.com/872541246/c734f84eaa?share=copy

La mayoria sabemos lo que es negativo para la salud, y las cosas que deberiamos hacer para manteneros sanos y fuertes. Pero muchas veces, no
ponemos remedio porque No Somos conscientes de como estamos perjudicando a nuestro cuerpo con las acciones que realizamos. Vamos a hacer un

test para ver qué cosas de las que hacemos influyen positiva y negativamente en nuestra salud.

é¢Como influye mi estilo de vida en mi salud?

NEGATIVAMENTE

POSITIVAMENTE

Alimentacion

Actividad fisica

Higiene

Relaciones sociales

Otros...

Se anima al alumno a anadir otros campos que se le puedan ocurrir. respeto al medio ambiente, colaboracién con el comercio y los productores locales,

practica de meditacion, consumo responsable....
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Un movimiento social ante un entorno en constante cambio

La tecnologia se ha instalado en nuestras vidas. Nuestros hdbitos han
cambiado y no solo a nivel personal y social. Nos relacionamos de una
forma diferente, las instituciones, las empresas, contactan con nosotros
de una manera distinta y la tecnologia se ha convertido en imprescindible
para cualquier tarea o accidn que desarrollemos.

En este contexto de cambio e incertidumbre ante nuevas realidades,
Atresmedia ha puesto en marcha el movimiento Levanta la cabeza
para promover el uso de la tecnologia de forma racional, responsable,
constructiva y positiva, porque ha llegado el momento de reflexionar,
utilizar un pensamiento critico y ‘levantar la cabeza’ para afrontar esta
nueva realidad con los interrogantes que la rodean.

Levanta la cabeza cuenta con un comité de expertos y una plataforma
abierta y colaborativa levantalacabeza.info. Se articula en grandes lineas
de trabajo, que van desde los cambios en habitos y conducta (nomofobia,
phubbing, el fin de la conversacion), a la brecha digital, la relacién entre
jovenes y tecnologia, las fake news, la privacidad y la ciberseguridad.
Estas categorias iran aumentando en funcion de los nuevos desafios que
se vayan planteando.

Se anima a que cada alumno, readlice el test que propone esta campana

para conocer sus habitos en el uso de la tecnologia y poder ponerlo en
comun posteriormente.
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2°Fase
Clima laboral y calidad de vida en el trabajo

Los espanoles somos uno de los paises europeos que mas horas pasamos
en el trabajo rodeados de nuestros companeros, en muchos casos, es
mds que el que pasamos con familiares y amigos.

Por ello es importante tener una actitud positiva y generar un ambiente
coémodo, de colaboracion, donde sentirse a gusto. Uno de los factores que
mds motiva y ayuda a ello es saber que estamos haciendo bien nuestra
labor, especialmente cuando vemos los resultados y nos damos cuenta
de que estamos evolucionando. Estos factores mejoran notablemente
nuestro clima laboral y nuestra calidad de vida en el trabajo.

Pero ¢scomo podemos hacerlo? ¢Qué pautas debemos seguir para mejorar
la confianza y evitar situaciones de estrés o ansiedad?

A través de una tormenta de ideas, se destacardn las ventajas de
desarrollar una actitud positiva en el trabajo: aumento de la motivacion,
rendimiento... Se dividird la clase en pequenos grupos para crear una
campana grafica en colaboracion con algunos organismos e instituciones
(similar a la que vimos de www.hdbitosdevidasaludables.com), con el
objetivo de que algunas Empresas de Trabajo Temporal (ETT) divulguen a
través de medios online y redes sociales, mensajes de sensibilizacion a los
trabajadores del impacto positivo que tienen estos buenos hdbitos para
mejorar el clima de trabajo y la calidad de vida laboral.

Propuesta de continuidad

Se propone una dindmica, en la que el alumnado reflexione sobre los
beneficios de llevar una vida saludable. Los alumnos escogerdn una
accién ya mencionada y que normalmente no hagan, apuntardn en un
folio su nombre y tres adjetivos que indiquen como se sienten fisicamente
en ese momento (cansados, vitales, pesados, c’JgiIes...), el profesor
recogerd las hojas y las guardard. Durante un mes, pondrdn en prdctica


https://compromiso.atresmedia.com/levanta-la-cabeza/
https://compromiso.atresmedia.com/levanta-la-cabeza/
http://www.habitosdevidasaludables.com/home.php

la accidon elegida. Ej, si un alumno hubiese elegido: “Hacer deporte”, podria
subir las escaleras andando, quedar con los amigos para jugar al futbol,
baloncesto, tenis 0 montar en bicicleta.

Al cabo del mes, se devolverd a cada alumno su folio y apuntard
nuevamente cémo se siente fisicamente (cansados, vitales, pesados,
dagiles..) y compararalos resultados obtenidos. iSeguro que hay diferencias!

A continuacion, el alumnado realizard un collage que lleve el titulo: “Ponle salud
a tu vida”. Se compondré de imagenes de gente haciendo deporte (pueden
ser ellos mismos), fotografias de alimentos saludables o frases relacionadas
con el cuidado del cuerpo. Se puede exhibir en el hall del centro.

Informacion complementaria

El abuso de la tecnologia es una de las causas de la epidemia de
sedentarismo.

El dltimo informe realizado por la OMS, arroja muchas cifras y al
menos tres conclusiones que desde las familias y centros educativos
se deben tomar muy en serio.

Cuatrode cadacinco adolescentes en el mundo (81%) son sedentarios.
Es decir, no dedican una hora diaria al ejercicio fisico (ni seguida nien
tramos de 15 minutos) y en Espana, esta cifra es de un 76,8%.

Los porcentajes son peores en las chicas: el 84% realizan el ejercicio
minimo diario para mantener su salud fisica, psicoldgica y emocional,
frente al 79% de los chicos en esa situacion.

La revolucion digital de los Gltimos anos, que impuso en nuestra vida
cotidiana multiples pantallas en forma de ordenadores, tabletas,
consolas y moviles, es una de las principales causas de este aumento
de sedentarismo vy, por tanto, de los problemas de salud asociados.

BANCO DE HERRAMIENTAS - FORMACION PROFESIONAL

Los expertos hablan de una epidemia de obesidad, incluida en
Espana, nunca vista: segln el dltimo informe de UNICEF, el 35% de
menores entre 8 y 16 anos tienen exceso de peso.

Es un circulo vicioso: un menor que se alimenta de forma insana y
dedica muchas horas a estar delante de las pantallas no estard
nada motivado para hacer deporte, ganard peso, se volverd mas
sedentario y le resultard cada vez mdas complicado salir del circulo.

Seria absurdo achacar toda la culpa a los moviles y tabletas,
dado que hace 15 afos, cuando adn no habia un uso tan masivo
de la tecnologia, los resultados no eran mucho mejores en lo que a
sedentarismo y obesidad se refiere. En concreto, la OMS considera que
son diez las tendencias sociales que explican el entorno obesogénico
en el que se desarrollan los ciudadanos del siglo XXI:

} El aumento del ocio sedentario: actividades entre cuatro paredes,
con mucho tiempo delante de los videojuegos, Internet, television..

P Las estrategias publicitarias especialmente dirigidas a menores a
través de anuncios, dibujos animados, advergaming (oplicociones

y videojuegos) para marcas de alimentos poco nutritivos.

P La escasa actividad fisica en las escuelas (dos horas a la semana
resultan insuficientes).

P La reduccion de oportunidades para realizar actividad fisica en el
tiempo de ocio: pocas zonas verdes, espacios reducidos...

P Elincremento del uso de vehiculos motorizados en desplazamientos.

P La cantidad y variedad de alimentos disponibles con un alto
contenido calérico: bolleria, golosinas, comida basura..



P El mayor tamaro de las raciones en pizzerias, hamburgueserias... y
el rellenado gratuito de bebidas en determinados restaurantes de
comida rapida.

P El consumo de refrescos azucarados en sustitucion del agua.

P Laomision del desayuno (sustituido a media manana por alimentos
hipercaléricos).

P Las maquinas de venta con productos poco nutritivos (en escuelas,
oficinas..) y tiendas de golosinas en la proximidad de los centros
educativos.

En definitiva, no hay que demonizar las tecnologias como Unicas
responsables del sedentarismo, pero si tener claro que controlar su
uso, en combinacion con el resto de las variables, se traducird en un
gran beneficio para la salud.
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Ocho formas de mantener actitud positiva en el trabajo

1.

Ser proactivo

Hacer que las cosas sucedan, evitar esperar a que pasen. Una
buena manera para hacerlo es anticiparse a los cambios,
preverlos y pensar en una solucién, si fuera necesario. Una
persona proactiva no se limita a cumplir rdenes; hace nuevas
propuestas y persevera para que se lleven a cabo.

. Mantener una buena relacién con los comparieros

En el trabajo se pasa mucho tiempo y es una buena ocasion
para conocer a los companeros y construir equipo. Forjando
las relaciones personales los resultados de trabajo serdn
mejores, sabremos cémo actuar con determinadas personas,
conoceremos mejor sus habilidades y evitaremos que se genere
tension.

. Marcar nuevas metas y objetivos

Conseguir los resultados marcados, mejorar la forma de trabajar
o incluso poder optar a un ascenso o mejor puesto de trabajo
son algunas motivaciones que generan una actitud positiva en
el dia a dia.

. Evitar conflictos

Diariamente  trabajamos con  personas que  tienen
personalidades muy dispares y que quizd, fuera de la oficina
no tendriamos relacion con ellas. Es importante saber distinguir
y evitar discusiones o conflictos para mantener un ambiente
agradable. Procurar resolverlos de manera asertiva, sin perder
las formas y buscando siempre un punto en comun para ambas
posturas.



5. Adaptacién a los cambios

Salir de la zona de confort no siempre es facil, pero si
necesario si se quiere prosperar en el puesto de trabajo.
Ademads, vivimos en transformacion continuag, por lo que
ser proactivo ayuda.

. Cuidar las comunicaciones por correo electrénico

Esta herramienta, como whatsapp u otras que utilizamos,
requieren reflexion antes de escribir. Es importante construir
una respuesta cordial, explicando cada punto y evitar
contestar en un momento de enfado o tension.

. Concentrarse y ser puntual

Estar conectado o llegar a las reuniones a la hora marcada
y prestar atencion alo que nos esté contando nuestro jefe o
algun companero, son aspectos claves de nuestra imagen
hacia los demds. Se debe participar en las reuniones, no
distraerse con el movil, mantener el contacto visual con
la persona que estd haciendo la exposicion y no hacer
esperar a companeros, jefes, clientes o proveedores.

. Entender el sentido de las cosas que haces

Es importante centrarse en el por qué de las cosas, es decir,
los motivos que nos llevan a desempenar nuestro trabajo:
¢Qué queremos conseguir con él? ¢Cudles son nuestras
metas?
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Propuesta de continuidad

TV y sedentarismo
Actitudes positivas hacia la salud - 12-14 anos

Hamburguesa
Actitudes positivas hacia la salud - 14-16 anos

Llevo mala vida
Actitudes positivas hacia la salud - 14-16 anos

Propuesta del recurso de literatura: Consumidores

comprometidos (Educacion secundaria):
Actividad “Influencers por un dia”
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https://www.educacionresponsable.org/recursos/banco-de-herramientas/actividades/TV-Y-SEDENTARISMO/
https://www.educacionresponsable.org/recursos/banco-de-herramientas/actividades/HAMBURGUESA/
https://www.educacionresponsable.org/recursos/banco-de-herramientas/actividades/LLEVO-MALA-VIDA/
https://www.educacionresponsable.org/export/sites/educacionresponsable/.galleries/descargas/LEC/secundaria-consumidores-comprometidos.pdf



