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|. DATOS GENERALES

Nombre: Cuauhtémoc Carlon Carlon.

Il. LUGAR Y PERIODO DE REALIZACION

Universidad Autbnoma Metropolitana Unidad Xochimilco.
* Fecha de inicio 20 de octubre de 2023.

* Fecha de término 20 de abril de 2024.

lIl. UNIDAD, DIVISION Y LICENCIATURA

Universidad Auténoma Metropolitana Unidad Xochimilco.
Division de Ciencias Biologicas y de la Salud.

Licenciatura en Nutricion Humana.

IV. NOMBRE DEL PLAN, PROGRAMA O PROYECTO

Generacion de un modelo de intervencion para la promocién de habitos y estilo de vida
saludable creando y usando tecnologias de salud mévil para adolescentes y adultos de

la Ciudad de México.

V. NOMBRE DE LOS ASESORES:

Asesora interna (UAM): Dra. Claudia Cecilia Radilla Vazquez.
Asesor externo (Fundaciéon Aprende con Reyhan): Lic. Juan Marcos Rodriguez

Ramirez.

VI. INTRODUCCION

Dentro de las tecnologias de informacion, se encuentran herramientas de comunicacion
gue han generado un fenomeno irreversible y de creciente uso entre nifios y
adolescentes, lo cual conlleva cambios e innovaciones en la sociedad gracias a su
interactividad (Jasso, Lépez & Diaz, 2017). La interconectividad digital estd cambiando
la forma de comunicacion entre las personas, asi como la forma de relacionarse,
llegando a formar parte intrinseca de sus vidas (Villanueva-Blasco & Serrano-Bernal,
2019). La navegacion en Internet se ha convertido en un conjunto de herramientas de

uso ordinario en la poblacion de adolescentes, teniendo enaltecidas a las redes
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sociales como un imprescindible tesoro entre sus usuarios (Pastor, Martin & Montes,
2019). En México el 90% de los internautas son usuarios de dispositivos maoviles vy el
39% de estos usuarios en nuestro pais estd constituido por adolescentes, quienes
disfrutan de tener acceso rapido a casi cualquier tipo de informacion necesaria para sus
actividades (Jasso, Lopez & Diaz, 2017); sin embargo, la otra cara de la moneda
exhibe que la utilizacién continuada puede conducir a un uso excesivo de medios
digitales que promueven el aumento practicas sedentarias, lo cual ya es un gran
problema de salud publica en nuestros dias (Oddete, et al., 2021). De acuerdo con un
estudio realizado a 932 adolescentes con 12 afios de escolaridad, de la ciudad de
México que cursaban el nivel medio superior, también se encontré que el 66.3% tenia
un nivel de actividad fisica menor al recomendado y el 51.9% eran sedentarios. La
disminuida actividad fisica y las preferencias por conductas sedentarias se pudieron
ligar al sexo (mujeres 56.8% vs. 45.4% hombres, p < 0.01, mujeres 56.8% vs. 45.4%
hombres, p = 0.000 respectivamente). Los adolescentes con buena salud fueron mas
activos (36.1% vs. 27%) y menos sedentarios (49.3% vs. 59.4%) que aquellos que

reportaron un estado poco saludable (Pérez-Hernandez, et al., 2021).

Tomando en cuenta las practicas en los adolescentes y el poder de difusién sostenido
por las redes sociales, existe la posibilidad de emplearlas para hacer llegar educacion
nutricional y pautas para la practica de actividad fisica, en aras de coadyuvar en la
toma decisiones entre las personas usuarias de redes sociales para mejorar sus

habitos nutrimentales y disminuir sus practicas sedentarias.

Debido al uso masivo y continuo de las redes sociales por los adolescentes, asi como
la influencia que ejercen en su comportamiento. Es importante desarrollar contenidos
basados en informacién contrastada sobre las esferas de nutricion y actividad fisica con
el fin de utilizar dichas redes sociales como canal de distribucién. Al efecto de brindar a
los adolescentes las informaciones de calidad necesarias que les permitan mejorar sus
habitos de nutricién y actividad fisica, con el objetivo de llevar a menos la conducta

sedentaria promovida por el uso crénico de las redes digitales.



VIl. MARCO TEORICO

7.1 Habitos de alimentacién
7.1.1 Definicion

Se define como habitos de alimentacion a una serie de conductas aprendidas por un
individuo, debido a la repeticion de actos en cuanto a la eleccién, elaboracion vy
consumo de alimentos. Los hébitos alimentarios estan asociados principalmente con
las particularidades sociales, econémicas y culturales de una poblacién o determinada
region. Estos habitos, al generalizarse entre los individuos de una sociedad, se

denominan costumbres (Armando-Barriguete, et al., 2017).
7.1.2 Funcion

Estas costumbres mas alla de la mera nutricion tienen otra funcién, la cual es la de
manejar la tension emocional del individuo desde sus primeros afos, durante la

lactancia y hasta el ultimo momento de la vida. (Armando-Barriguete, et al., 2017)

7.2 Habito de actividad fisica
7.2.1 Definicién

Es la practica regular y continua de un conjunto de actividades o movimientos
corporales producidos por el musculo esquelético que exija gasto de energia (Cintra-
Cala y Balboa-Navarro, 2011).

7.1.2 Funcién

La préactica de actividad fisica son un conjunto de habitos fundamentales para la vida
diaria de las personas, ya es una conducta que permite conservar o mejorar la calidad

de vida relacionada con la salud (Pérez-Lopez, et al., 2015).



7.3 Relacién de los habitos alimentarios con las redes sociales

Para poder establecer la relacion entre las redes sociales y hébitos alimentarios, se
debe de conocer cuales son los rangos de edades de los usuarios y su relacion de

consumo de las redes sociales masivas.

Segun el informe Triptolemos (2021), el adolescente y el adulto joven son los grupos de
edad que mas utilizan las redes sociales, tanto en tiempo invertido (100 minutos
promedio al dia), como en niamero de redes promedio utilizadas (6.8). Las redes mas
utilizadas son Instagram (86%); YouTube (79%); Twitter (63%); TikTok (55%);
WhatsApp (86%); mientras que a Facebook lo consume un 45%.

Los adolescentes en particular utilizan las redes sociales en los siguientes porcentajes:
Instagram (30%); WhatsApp (22%); YouTube (11%); TikTok (8%); Twitter (7%) y
Facebook (4%).

Es importante destacar que, entre mas jovenes son los usuarios de redes sociales, se
observa un mayor seguimiento a influencers. Los datos del grupo de estudio de redes
sociales del estudio Triptolemos (2021) sefialan que el 73% de los usuarios de redes
sociales entre 16 y 24 afos siguen a influencers, muy por encima de la media (48%)
que utiliza redes sociales, y muy por encima también del 53% de los usuarios entre 25

y 40 afnos.

Los estudios que aborda hasta qué punto impactan el contenido consumido en las
redes sociales en los habitos alimentarios de nifios y adolescentes coincide en

constatar un grado de influencia notable, y no positiva (Informe Triptolemos, 2021).

En el estudio de Alvarez-de-Sotomayor y colaboradores (2021), sefiala que las redes
sociales tienen un papel nada desdefiable en la vida de los adolescentes. Su uso como
herramienta de comunicacion y socializacion entre iguales, asi como su uso para el
entretenimiento, informacién e interpretacion de la realidad, las convierten en un
elemento clave para la adopcién de comportamientos, actitudes y habitos. Donde la
alimentacion no es ajena. En el estudio de Olivares-Garrido y Chavez-Mora (2019) que

aborda el trinomio redes sociales-adolescentes-alimentacién sefiala que existe una



relacion, y que esa relacion puede acarrear, o agudizar, efectos negativos e incluso,

por el contrario, puede servir para mejorar o generar efectos positivos.

7.4 Relacion de los habitos de actividad fisica con las redes sociales

Las redes sociales muestran distintas ventajas para los adolescentes, como las
mencionadas arriba, no obstante, dedicar horas excesivas frente a las distintas
pantallas, tiene como consecuencia la merma de tiempo que se puede invertir en la
practica de actividad fisica y relaciones sociales no digitales (Viner et al., 2019).
Villanueva-Blasco y colaboradores reportd en 2019 que alrededor del 32% de los
adolescentes manifiestan el habito de conexion a internet elevada (mas de cinco horas
por dia). Esta conducta implica cambios en el estilo de vida, producidos por el uso
indiscriminado de la tecnologia vinculada a las redes sociales, lo cual propicia el
aumento del sedentarismo entre los adolescentes (Vergara-Torres, et al., 2020), por lo
gue es relevante, ya que la conducta sedentaria esta bien descrita como un factor de
riesgo para gestar enfermedades cronicas no transmisibles (ECNT) con grandes
implicaciones para las politicas de salud publica (Garcia et al., 2019).

El 95.3% de los adolescentes tiene conexidn redes sociales y emplean una importante
cantidad de tiempo al dia para hacerlo (el 47.4% manifiesta tener acceso a cualquier
hora), empleando el teléfono mévil para tal efecto (82.2%). YouTube con 36.0% y
Facebook con 33.3% son las redes sociales mas populares (Moreno-Mucifio, et al.,
2021).

Un factor no menos importante es la falta de horas de clase de educacion fisica, ya que
se ha reportado la disminucién de la mismas o que son de baja intensidad (< 3 MET) en
el caso de que dichas clases sean impartidas. Este hecho es relevante ya que las
clases de educacion fisica llegan a ser el Unico espacio y momento en el dia, en el que
el adolescente realizar actividad fisica (Gonzalez,Gomez-Lopez & Granero-Gallegos,
2019).

El estudio de Moreno-Mucifio y colaboradores en 2021, al utilizar el instrumento
«Cuestionario Internacional de Actividad Fisica para nifios» (IPAQ-C) aplicado a 342

adolescentes en una secundaria de Nuevo Ledn México, encontro que el 50.3% de los
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alumnos realizan actividad fisica de baja intensidad (< 3 MET), el 49.1% de intensidad
media (3-5 MET) y solamente el 6% reporta tener una intensidad que se puede
clasificar como de alto nivel (> 5 MET) segun los criterios del ACSM 2022. Subyacente
a lo anterior, se observa una disminucion en el nivel de actividad fisica en los
estudiantes de grado escolar avanzado, viéndose que los hombres son quienes se
mantienen menos activos que las mujeres (50.5% de las mujeres por 57.5% de
hombres).

7.5 Desarrollo de contenido para redes sociales para modificar los habitos
alimentarios y de actividad fisica

Al saber que préacticamente todos los adolescentes (95.3%) utilizan las redes sociales
para consumir distintos tipos de contenido, los cuales influyen en distintas medidas en
su comportamiento. Surge la iniciativa de desarrollar contenidos digitales de
informacién contrastada y utilizar a las redes sociales como herramientas de
distribucién para hacer llegar dichos contenidos a la poblacién adolescentes con la
finalidad de influir en sus habitos alimentarios y de actividad fisica. Autores como
Gomez-Aguilar, Roses y Farias-Batlle en 2012 han encontrado que los estudiantes
presentan una actitud favorable a utilizar las redes sociales como recurso educativo.
Asimismo, estudios como el de Tufez y Garcia (2012) y Martinez y colaboradores
(2013) reportan como de muy buena aceptacion el uso de redes sociales como
escenario de ensefianza-aprendizaje para aproximar los contenidos académicos a los

estudiantes y generar espacios de comunicacién activa.

VIll. OBJETIVOS
General

Generar contenido para redes sociales relacionado con los habitos de alimentacion y

actividad fisica.

Especificos

1. Creacion de material educativo para redes sociales
2. Difusiéon de material educativo en redes sociales

3. Evaluacion del material educativo en redes sociales



4. Capacitacion en redes sociales

IX. METODOLOGIA

Con la finalidad de conocer como influyen las redes sociales en los habitos de
alimentacion y actividad fisica entre la poblacion adolescente, se realizé una
investigacion de tipo bibliografico, por medio de los motores de busqueda Google
Scholar, Dialnet, Research Gate, y Science Research, utilizando las palabras clave
como: adolescentes y redes sociales; redes sociales y habitos de alimentacion; redes
sociales y habitos de actividad fisica; redes sociales como factores de riesgo para la

salud y utilizacion de las redes sociales por grupo etario.

El periodo de busqueda fue del 2 al 10 de Julio de 2024, para elegir las publicaciones
gue fueran utiles para este trabajo, se incluyeron todas las investigaciones del area de
nutricién y actividad fisica, relacionadas con la temética del presente trabajo en idioma
espafol a partir del aflo 2010 a la actualidad, que trataran acerca de la forma en que
los adolescentes son influidos por las redes sociales en las esferas de alimentacion, asi
como de actividad fisica. Se excluyeron todas las publicaciones que no cumplian con

los criterios ya mencionados.

Se analizé el material bibliografico recabado, quedando finalmente 20 documentos, de
los cuales se realiz6 una un analisis para obtener la informacion relevante que
contribuyera a conocer el efecto de las redes sociales con las esferas tratadas en este
trabajo.

Posterior al analisis se llevd a cabo o la creacibn de materiales digitales para ser

distribuidos a través de redes sociales.



X. ACTIVIDADES REALIZADAS EN EL SERVICIO SOCIAL

A continuacion, en la tabla 1 se muestra la bitdcora de las actividades realizadas a lo

largo del servicio social en la Fundacion Aprende con Reyhan.
TABLA 1. ACTIVIDADES REALIZADAS

Octubre 2023

Mes Semana Actividades realizadas
-Blsqueda de referencias de Reyhan.
1 -Blsqueda de referencias sobre el uso de redes

(20 al 27 de octubre)

sociales

-Revision de referencias

(Anexo 1)
2 o
- Cursos aprende con Rayhan y videojuegos
(30de octubre al 3 de
) (Anexo 2)
noviembre)
3 - Cursos aprende con Rayhan y videojuegos

(6 al 10 de noviembre)

- Curso Procadist Aprende con Rayhan

4
(13 al 17 de noviembre)

- Curso Procadist Aprende con Rayhan
(Anexo 3)

- Busqueda de bibliografia

estrés/ansiedad/depresion

Noviembre c - Busqueda de bibliografia acoso escolar/ansiedad
2023 _ - Busqueda de bibliografia ingesta
(20 al 24 de noviembre) ) » )
emocional/regulacion emocional
- Busqueda de bibliografia CARs
(Anexo 4)
6 a . . ’ -y .
. - Busqueda de bibliografia resiliencia
(27de noviembre al 1de
o (Anexo 4)
diciembre)
7 - Elaboracion de presentacién primaria Baja
(1 al 5 de diciembre) (Anexo 5)
8 . .z . . .
o - Elaboracién de presentacion primaria baja
(4 al 8 de diciembre)
Diciembre
2023 9 - Elaboracién de presentacion primaria alta

(11 al 15 de diciembre)

(Anexo 5)

10
(18 al 22 de diciembre)

- Cursos de Youtube
* Curso desarrollo de resiliencia personal
(Anexo 6)
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Mes Semana Actividades realizadas
11 - Elaboracion de presentacién de secundaria
(25 al 29 de diciembre) (Anexo 5)
12 - Captura de cuestionarios
(1 al 5 de enero) (anexo 7)
13 ) )
- Captura de cuestionarios
(8 al 12 de enero)
14 - Blsqueda de bibliografia asertividad
Enero . .
(15 al 19 de enero) - Captura de cuestionarios
2024
15 : . .
- Elaboracion de presentacién de secundaria
(22 al 26 de enero)
16 . o i ]
- Busqueda de bibliografia de canales de confianza
(29de enero al 2 de ) )
- Captura de cuestionarios
febrero)
17 ) )
- Captura de cuestionarios
(5 al 9 de febrero)
18 ) )
- Captura de cuestionarios
(12 al 16 de febrero)
Febrero 19 - Captura de cuestionarios
2024 - Elaboracién de speech
(19 al 23 de febrero)
(anexo 8)
20
(26 de febrero al 1 de - Elaboracion de speech
marzo)
21 ) )
- Captura de cuestionarios
(4 al 8 de marzo)
- - Elaboracion de evaluacién de la sesion primaria
bajay alta
(11 al 15 de marzo)
(anexo 9)
Marzo
- Elaboracién de evaluacion de la sesion de
2024 23
secundaria (anexo 9)
(18 al 22 de marzo) ) )
- Captura de cuestionarios
” - Elaboracion cuestionario 100 preguntas (anexo
10)
(25 al 29 de marzo) ) )
- Captura de cuestionarios
Abril 25 - Elaboracioén cuestionario 100 preguntas
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Mes Semana Actividades realizadas
2024 (1al 5 de) - Captura de cuestionarios
26 - Elaboracion cuestionario 100 preguntas
(8 al 12 de abril) - Captura de cuestionarios
27 - Elaboracion cuestionario 100 preguntas
(15 al 19 de abril) - Captura de cuestionarios

Xl. OBJETIVOS Y METAS ALCANZADOS

Objetivos y metas alcanzados

o Metas
Objetivos
alcanzadas
Generar contenido para redes sociales relacionado con los
0
General habitos de alimentacién y actividad fisica. 100 %
Creacion de material educativo para redes sociales. 100 %
Difusion de material educativo en redes sociales. 100 %
Especificos

Evaluacion del material educativo en redes sociales. 100 %
Capacitaciéon en redes sociales. 100 %

Xll. RESULTADOS

Al disefiar contenidos digitales (Anexo 11) y publicarlos en las redes sociales como

Facebook e Instagram con el objetivo de promover la ingesta de alimentos saludables y

la realizacién de actividad fisica, se logré llegar a 2100 individuos en Facebook y 512

en Instagram, en el intervalo de tiempo que va del 1 de octubre del 2023 al 27 de julio
del 2024 (figura 1).
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Alcance de Facebook © Alcance de Instagram O

2.1 mil + azss 519 sais
900 200
150
200
100
100
50
9 0
1 de oct 20 de nov9 de ene 28 de feb18 de abr 7 de jun 27 de jul 1 de oct 20 de nov9 de ene 28 de feb18 de abr 7 de jun 27 de jul

Figura 1. Alcance de los contenidos elaborados para las redes sociales, Facebook e Instagram

Logrando una cantidad de vistas de 4900 y 281 en Facebook e Instagram

respectivamente (figura 2).

Visitas de Facebook © Visitas al perfil de Instagram ©

49 mll T 689.6% 281 T 142.2%

200

0
de oct 20 de nov9 de ene 28 de feb18 de abr 7 de jun 27 de jul 1 de oct 20 de nov9 de ene 28 de feb18 de abr 7 de jun 27 de jul
Figura 2. Vistas del contenido en las redes sociales, Facebook e Instagram

Lo anterior gener6 una comunidad de seguidores, para lo cual, en el caso de
Facebook, alcanzaron los 222 nuevos seguidores; para la red de Instagram se lograron
agregar 112 nuevos seguidores para el intervalo de tiempo arriba mencionado (figura
3).
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Seguidores de Facebook @ Seguidores de Instagram @

222 ~ sessu 12
6 6
4 4
2 2
0 0
1 de oct 20 de nov9 de ene 28 de feb18 de abr 7 de jun 27 de jul 16 de nov 14 de dic 8 de abr 17 de jun

Figura 3. Vistas del contenido en las redes sociales, Facebook e Instagram

El agregado de seguidores ha continuado, llegando hasta el 12 de agosto del 2024 a
1700 seguidores en Facebook y 353 en Instagram, quienes se benefician con los
contenidos de informacion contrastada, tanto en el &mbito nutricional, como en el rubro
de actividad fisica (figura 4). Se observa que, en ambas redes sociales, los seguidores
son mayoritariamente mujeres con mas del 70 % y los rangos de edad van de los 25 a

los 45 afios mayoritariamente.

Seguidores de Facebook () Seguidores de Instagram (1)
1,700 353
Edad y sexo (1) Edad y sexo ()
[

- I I - I I
0% T - - l- | . — 0% - . = .-  — e —

18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+ 18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+
B Mujeres B Hombres B Mujeres B Hombres
79.2% 20.8% 77.3% 22.7%

Figura 4. Recuento de agregado de seguidores en las redes sociales Facebook e Instagram del mes de
agosto del 2024
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Al segmentar por ciudades, encontramos que la Ciudad de México y el Estado de
México son donde se concentra la mayor parte de los seguidores de los contenidos de
redes sociales de la Fundacion Aprende con Reyhan (figura 5).

Seguidores de Facebook por ciudad Seguidores de Instagram por ciudad
Ciudad de México, México Ciudad de México, México
42.1% 52.7%
Ecatepec de Morelos, Estado de México, México Ecatepec de Morelos, Estado de México, México
1.5% 2.3%
Nezahualcoyotl, Estado de México, México Nezahualcdyotl, Estado de México, México
1.2% 2%
Guadalajara, Jalisco, México Santiago de Chile, Chile
1.1% 11%
Monterrey, Nuevo Ledn, México Puebla de Zaragoza, México
1.1% 11%

Naucalpan de Juarez, Estado de México, México
1.1%

Puebla de Zaragoza, México
1%

San Luis Potosi, México
0.8%

Querétaro, México
0.7%

Zapopan, Jalisco, México
0.7%

Figura 5. Division de seguidores por ciudad en las redes sociales, Facebook e Instagram

Al dividir a los seguidores de redes sociales de la fundacion por pais, se observa que
para ambas redes sociales Facebook e Instagram, la mayoria se ubica en México
(figura 6).

Seguidores de Facebook por pais Seguidores de Instagram por pais
Meéxico México
B87.4% 80.5%
Estados Unidos Argentina
5.7% 3.7%
Peru Chile
1.1% 2.3%

Bolivia Colombia
0.9% 2%

Argentina Espafia
0.8% 1.4%

Espafa
0.7%

Colombia
0.6%

Chile
0.6%

Ecuador
0.5%

Paraguay
0.5%

Figura 6. Divisién de seguidores por pais en las redes sociales, Facebook e Instagram
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En segunda instancia, se observa que después de Meéxico, la mayor cantidad de
seguidores de Facebook se agrega en Estados Unidos, mientras que en Instagram la
mayor cantidad se obtienen de Argentina.

Es importante sefialar que, del alcance total de 2100 individuos, se logré que 536

interactuaran con el contenido digital, lo cual representa un 25.52% (figura 7).

Alcance ©

2.1 mil 1 azss

Reproducciones de 3 segundos @ Reproducciones de 1 minuto @ Interaccionesconelco” ~ nid

148 1+ 1056 10 + 100 B2 siinih *

Desglose de alcance ©

N
[=]
o

Total
2,147 1 a756

100 De contenido organico

2,147 1 11 mip

De anuncios

1de oct 20 de nov 9 de ene 28 de feb 18 de abr 7 de jun 27 de ju 0 o%

== Alcance == De contenido organico De anuncios

Figura 7. Interaccion de los contenidos con el publico alcanzado en las redes sociales, Facebook e

Instagram

XIll. CONCLUSION

El estudio de VanWoudenberg y colaboradores (2020), sefiala que una de las
principales barreras para la practica de actividad fisica es la falta de tiempo como
respuesta nimero uno; lo que puede estar relacionado a lo encontrado en esta
investigacion, pues la cantidad de horas en pantalla que pasan los adolescentes con un
dispositivo movil y/o conectados a redes sociales y/o con consolas de video juegos;

merma considerablemente la practica de actividad fisica recurrente.

Los resultados obtenidos en la actividad fisica, coinciden con algunos otros estudios,
donde se ha observado que el nivel de actividad fisica en adolescentes es bajo v,
ademas, disminuye conforme a la edad (Berglind & Tynelius, 2018), lo que se ha
manifestado desde hace varios afios en literatura especializada. Aungue la intensidad

de actividad fisica se incrementa en los alumnos de cursos superiores, disminuye la
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frecuencia de actividad fisica a medida del avance escolar (Franco-Arévalo, Feu & De
la Cruz-Sanchez, 2020), y se relaciona de manera importante con el uso desmedido de
dispositivos moéviles (Guevara, Urchaga & Sanchez-Moro, 2019). Ademas, las horas
clase de educacion fisica se reportan disminuidas o nulas o de baja intensidad, en el
caso de las instituciones que contindan impartiéndolas. Este espacio dedicado a la
actividad fisica cobra vital importancia al convertirse en el Unico lugar y momento en el
dia, en el que el adolescente puede realizar actividad fisica (Gonzalez,Gomez-Lopez &

Granero-Gallegos, 2019).

Por otro lado, en lo referente al uso de redes sociales, los resultados coinciden con
otros autores al reportar a Facebook, YouTube e Instagram como las redes sociales
preferidas entre los adolescentes (Hanna, Ocampo, Janna, Mena & Torreglosa, 2020) y
sin importar la edad o el grado escolar, todos tienen acceso a ellas con escaso control
parental. Por lo que se incrementa la importancia del contenido ofrecido en estas
plataformas y que incluso, sumado con el uso de videojuegos pueden ayudar a reforzar
contenidos de informacion contrastada, tanto en el ambito nutricional, como en el de
actividad fisica (Sanchez-Zafra, Ramirez-Granizo, Baez-Mir6n, Moreno-Arrebola &

Fernandez-Revelles, 2019).

XIV. RECOMENDACIONES

1. Incrementar el numero de horas de actividad fisica, de intensidad baja a
moderada y de esta a vigorosa.

2. Se sugiere implementar talleres de educacién en nutricion y actividad fisica a los
adolescentes.

Otorgar educacion en nutricion a padres de familia.

4. Se debe continuar con el contenido de informacion cientifica sobre salud y
nutricion para difundirla en redes sociales con el fin de que los adolescentes
tengan acceso a esta.

5. Limitar y supervisar el uso de redes sociales, videojuegos y pantallas en general

y favorecer la realizacion actividades al aire libre.
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Anexo 1: Ejemplo de blsqueda sobre la Fundacién Aprende con Rayhan

{Quiénes somos?

Somos una Asociacion Civlsin fines de fucro que tiene como beneficiarios en
fodas y cada una de las acfividades que realza a personas, sectores y regiones
de escasos recursos, comunidades indigenas y grupos vulnerables por edad,
$ex0 0 problemas de discapacidad y tiene por objeto realzar las siquientes
actvidades asistenciales

+ La atencidn a requenmientos bésicos de subsistencia en materia de

alimentacion, vestido o vivienda

+ Orientacion Social, educacion o capacitacion para el frabajo. Entendiendo por
orientacion socialla asesoria en materias tales como la famifia, |2 educacion, i3
alimentacion, el rabajo y la salud.

CARLON CARL.ON CUAUHTEMOC

SERVICIO SOCIAL — SEMANA 1-

FUNDACION REYHAN

Las actividades de la fundacién Aprende con Reyhan, estan relacionadas a
la divulgacion del conocimiento de las ciencias de la nuiricion y habitos de
vida saludables entre diferentes poblaciones, haciendo hincapié en la
poblacién menor a 16 afios.

Escudandose en la mision de formacién de habitos de vida saludable en
todos los grupos etarios, asi como establecer relaciones estrategias con el
gobierno, la academia, la industria y la sociedad civil Incentivados por la
visién de hacer llegar la promocion de habitos de una vida saludable a la
poblacién general en la inteligencia de contribuir a disminuir la malnutricién,
coadyuvando con el acceso a la correcta alimentacion, todo lo anterior, sin
&nimo de lucro

La fundacion cuenta con una serie de publicaciones gue versan sobre
temas relacionados a la nutricién en diversas etapas de la vida, subrayando
el hecho de que la lactancia materna es de vital importancia para el
crecimiento y desarrollo del recién nacido, ofreciéndoneos una resefia sobre
la lactancia materna en México y en algunas recomendaciones de la
Organizacién Mundial de la salud. Posteriormente se sumerge en una serie
de recomendaciones de habitos de vida saludable a proyectar en el escolar
y adolescente

Anexo 2: Cursos de la Fundacion Aprende con Reyan completados

HABITOS DE VIDA
SALUDABLE EN LA
* ADOLESCENCIA1

Aprende con Reyhan habitos de
vida saludable en la adolescencia
1.

Continue Study

HABITOS DE VIDA
‘,_ ,-3. SALUDABLE EN LA
ADOLESCENCIA 3

Aprende con Reyhan habitos de Aprende con Reyhan habitos de
vida saludable en la adolescencia vida saludable en |la adolescencia

100% COMPLETADO

Enrolled

Cuestionarios de habitos de
salud y nutricion.

Continue Study

0% COMPLETADO

100% COMPLETADO 100% COMPLETADO

Curso Aprende con Reyhan
habitos de alimentacion
adecuada para docentes.

Continue Stud

100% COMPLETADO
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Anexo 3: Certificacion Procadist

.:az, - TRABAJO

SECRETARIA DEL TRABAJO

( I p
% Y PREVISION SOCIAL

LA DIRECCION GENERAL DE CONCERTACION
Y CAPACITACION LABORAL
OTORGA LA PRESENTE

CONSTANCIA

CUAUHTEMOC
CARLON CARLON

QUIEN APROBO EL CURSO EN LINEA

Aprende con Reyhan habitos y estilos de vida
saludable en el trabajo

CUYA DURACION FUE DE 30 HORAS DE CAPACITACION
Y EN EL QUE OBTUVO UNA CALIFICACION DE 10 /10

Folio:
4791477548CC

N TS S NN S LS e
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Anexo 4: Busqueda de bibliografia

Nombre ~ Tamaiio Tipo Modificacion | Tipo detallado

acosoEscolar 4 elementos Carpeta 30dic 2023 Carpeta
. ansiedad 2 elementos Carpeta 21dic2023 Carpeta
. CARs 1elemento Carpeta 30dic2023 Carpeta
. depresion 2 elementos Carpeta 30dic2023 Carpeta
. estres Selementos Carpeta 21dic2023 Carpeta
. ingestaemocional 3elementos Carpeta 30dic2023 Carpeta
. regulacionemocional 3elementos Carpeta 30dic2023 Carpeta
. resilencia 2 elementos Carpeta 10ene Carpeta
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Anexo 5: Presentaciones
Primaria baja

AEFIMEXICO

MTOAAD SOUCATIR SECHARL B LA CUSA B4 WD

Primaria alta

/. GOBIERNO DE 4
() MEXico AEFMEXICO

25



Secundaria

AEFIMEXICO

NCTEAREAD KEUCATIOR SEERRAL S0 LA CUSAD D% WENCD.
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Anexo 6: Cursos de resiliencia en Youtube

DESARROLLO DE LA
RESILIENCIA PERSONAL

LIVE SESSION
COMENZAREMOS EN:

SEGUNDOS...

JOHN BADEL

LHH, BUSINESS PARTNER SR CONSULTANT

SESION 1 - CURSO "Resiliencia: ;Cémo entender, :

https://www.youtube.com/watch?v=0QjhYPGXTLVA&t=9s
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https://www.youtube.com/watch?v=CHrYAbG-BKo
https://www.youtube.com/watch?v=QjhYPGxTLVA&t=9s

Anexo 7: Tipos de cuestionarios capturados

‘t) e 11avo | Cuestionarios

Cuestionarios

Por favor accede a contestar los siguientes cuestionarios.

Thumbnail Thumbnail Thumbnail

Cuestionario 1 Cuestionario 2 Cuestionario 3

Biticora " Bitacora " Bitacora

Thumbnail Thumbnail Thumbnail

Cuestionario 4 Cuestionario 5 Cuestionario 6

Bitacora " Bitacora " Bitacora

Thumbnail Thumbnail Thumbnail

Cuestionario 7 Cuestionario 8 Cuestionario 8

Biticora

Thumbnail Thumbnail Thumbnail

Cuestionario 10 Cuestionario 11 Cuestionario 12

Bitacora
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Anexo 8: Elaboracion de Speach para voz de inteligencia artificial

NMombre

m Sesion 8_Resilencia_Primaria_Alta_Cuauhtemoc_Carlon_Carlon.docx
m Sesion 8_Resilencia_Primaria_Baja_Cuauhtemoc_Carlon_Carlon.docx

m Sesion 8 Resilencia_Secundaria_Cuauhtemoc_Carlon_Carlon.docx

-

Tamanio

68.6kB

68.8kB

68.6 kB
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Anexo 9: Evaluaciones de las sesiones (presentaciones)

AN SUNINI

METROPOLITAKA UNIVERSIDAD INTERNACIONAL
Unidad ¥ochimile IBERCAMERICANA

EVALUACION DE LA SESION 8 RESILIENCIAS
DIRIGIDO A: DOCENTES-PRIMARIA ALTA

=+
£La resiliencia seria?

1
A) Mejorar habitos, B) Oponerse a la fristeza. C) Oponerse a la adversidad. D) Ninguna
£La resiliencia académica es?

2
A) Eslar alegre en clase. B) Obtener calificaciones alias a pesar de desventajas. C)  Hacer amigos.
D) No faltar a clase.
£ El docente fomenta la resiliencia cuando?

3
A)  Escucha a sus alumnas/os, B) Habla con los padres. C) Dar asesorias extra. 0
Genera interacciones para defeciar competencias y apfitudes.
£ Para gue le sirve al alumno ser resiliente?

4
A) Entender las cosas de su vida. B) Sentirse acompanado. C) Mo sirve de nada. D) Vencer
desafios.
iCuando lasios alumnasios fiensn habilidades sociales como: comunicacidn abieria, frabajo en eguipo,
integracién en grupes, adaptaciin a diferentes contextos?

5
A) Sonalumnos accesibles. B) Trabajan mas contentos. C)  Se enfrentan mejora a los desafios sociales. D)
Estén bien educados.
ila escuela s un ambiente donde lasios alumnasfos deben de enfrentarse as mismasios y a los demas
porgque?

&
A)  Socializan, B} Hay mas alumncs. C) Sefomenta el companersme. D) Se dan cuenta de su
pofencial y habilidades para responder eficazmente ante el enforno.
£ Una caracteristica esencial de un alumno resiliente?

T
A) Tiene expectativas académicos elevadas. B) Quiere zer el centro de atencidn. C) Es timido. D)
Destaca por su cuenta.

& | ;Los alumnos resilientes influencian positivamente a los demas alumnos porqué?




o AL\ SUNIN

EL D)
METROPOLITANA UNIVERSIDAD INTERMACIONAL
T Nosininy IBERCAMERIC AMNA

EVALUACION DE LA SESION 8: RESILIENCIAS
DIRIGIDO A: DOCENTES-PRIMARIA BAJA

= +

iLa resiliencia seria?

A} Mejorar habitos. B} Oponerse a ka tristeza. C) Oponerse a la adversidad. D} Nnguna

iLa resiliencia académica es?

A} [Estar alegre en clase. B] Obfener calificaciones allas a pesar de desvenfajas.  C)  Ser envidioso.
D) Mo faltar a clase.

LEl docente fomenta la resiliencia cuando?

A} Ninguna. B} Habla con los padres. C) Dar asesorias extra. D) Genera interacciones
para detectar competencias y apfitudes.

iPara que le siree al alumno ser resiliente?

A} Entender las cosas de suvida. B) Senfirse acompanado.  C) Mo give de nada. DO} Vencer
desafios.

iCuando laslos alumnasios fienen habilidades sociales como: comunicacién abierta, frabajo en equipo,
integracidn en grupos, adaptacidn a diferentes contextos?

A} Son alumnos accesibles. B) Trabajan mas contentos. C) e enfrentan mejora a los desafios sociales. D)
Estan bien educados.

iLa escuela ez un ambienfe donde lasios alumnasfos deben de enfrentarse as| mismasios ¥ a los demas

A} Es un ambiente dificil. B) Hay méas alumnos. C) Seformenta &l compafierismo . D) Sedan
cuenta de su potencial y habilidades para responder eficazmente ante el entomao.

iUna caracteristica esencial de un alumno resiliente?

A} Tiene expectativas académicos elevadas. B) Quiere ser &l centro de atencidn. C)  Es fimido. D)
Destaca por su cuenta.

iLos alumnos resilientes influencian positvamente a los demds alumnos porque?
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S FAS\Y SUNIN

i 21}
METROPOLITANA UNIVERSIDAD INTERMACICMAL
b bl i IBEROAMERICANA

EVALUACION DE LA SESION 8: RESILIENCIAS
DIRIGIDO A: DOCENTES-SECUNDARIA

iLa resiliencia seria?

A} Msjorar habitos. B) Oponerse a ka tristeza. C) Oponerse a la adversidad. D} Ninguna

iLa resiliencia académica es?

A} Estar alegre en dase. B) Oblener calificaciones altas a pesar de desventajas. C)  Hacer amigos.
D) Mo faltar a clase.

i El docente fomenta la resiliencia cuando?

A} Estucha a sus alumnalos. B) Habla con ks padres. C) Dar asesorias axtra. D)
Genera interacciones para detectar competencias v aplitudes.

iPara que le sirve al alumng ser resiliente?| =

A} Mejorar actifud. B) Tener mas amigos. ) Trabajar solo. D) Vencer desafios.

iCuando laslos alumnasios fienen habilidades sociales como: comunicacin abierta, frabajo en eguipo,
integracién en grupos, adaptacion a diferentes contextos?

A} Son alwmnos de facl adaptacion. B) Son generadores de confianza. C) Luchan ante los desafios sociales.
D) Estan bien educados.

iLa escuela es un ambiente donds lasios alumnasios deben de enfrentarse asi mismasios y a los demas

A} Socializan. B) Agrenden unos alumnos de ofros. C) Sefomenta el companerismo desarrallando
habiidades para enfrentar disputas. O) Se dan cuenta de su potencial y habilidades para responder
eficazmente ante el entormo.

iUna caracteristica esencial de un alumno resiliente?

A} Tiene expectativas académicos elevadas. B) Quiere ser el centro de atencién. C) Se sients bien consigo
mismo ¥ se auty valora. D) Destaca por su cusnta.

iLos alumnaos resilientes influencian positvamente a los demds alumnos porqué?




Anexo 10: Elaboracién de 100 preguntas sobre la resiliencia

ocentes.xlsx

reOffice Calc

Archivo  Editar

-3 Ume B 54

Ver

Insertar Formato Estilos Hoja Datos

Ventana

Ayuda

G E-E- AN BUR Q-4

‘Arial Narrow |~ | 11 ~ N KiA-@/ = Fi-% 74 [2] 09 00 == &=
B6 ~ fx £ - = Elcanaldeconfianza de pensamiento prosocial se refiere a asumir responsabilidad por las acciones tomadas. hd
BN s I - c
1
2 PREGUNTA RESPUESTA RETROALIMENTACION CITA APA REFERENCIA-
3 1 Falso: La resiliencia social si se caracleriza
[pOr tener una comunicacion abiera, trabajo en
La resiliencia social no se caracteriza por tener habiidades como: comunicacion abieria, trabajo en equipo, |equipo, integracion en grupos, adaptacion a
integracion en grupos, adaptacion a diferentes contextos, lo cual, contribuye al desarollo comecio del \diferentes contexios, lo cual, contribuye al | Taragzona-Meza et al
|alumniado. (desarrollo correcto del alumnado. 12019 a
[Verdadern. Las estrategias oe affonamiento |Organizacion [Organzacion Panamenicana de ia Salua. (1 de Sep de 2020)
baszias en feferencia a otros implican buscar |Panamencana de la (Cartilla Resiiencia en tiempos de pandemia. Oftenido oe
|ayuda y apoyo en terceros, instituciones o |Salud, 2020 fes:
4 2 1edes sociales para affontar y superar las g e g idocr i
¢ Las estrategias de afrontamiento basaras en referencia a otros buscan apoyo en tercercs, instituciones o dificutaces.
redes sociales?
Falso. Las/os nifas/os resiientes tendena  |Amar Amar, Martinez  |Amar Amar, J,, Martinez Gorzalez, M., & Utria Utria, L. (2013).
|construir relaciones mas saludables, \Gorzalez, & Utna Utria, Nuevo abordaje de la salud considerando Ia resiiencia. Revista
|comunicandose eficazmente y resoiviendo 2013 Salud Uninarie, 29(1), 124 - 133, Obtenido de
5 3 (conflictos de manera constructiva.
¢ Las/os nifiasios resilientes son Menos propensos a construir felaciones sanas?
4 Avivar-Caceres, S., Para-Camacho, D., y 1 PradoGases, V.
Falso: El canal de confianza de coherencia (2021). Confianza de los Docentes en la Capacidad Resolutiva del
[E! canal de confianza de pensamiento prosocial se refiere a asumir responsabilidad por las acciones: moral y honestidad se refiere a asumi |Avivar-Céoeres et al. ‘Adolescente frente al Conflicto en las Auias. Press,
lomags. responsabilidad por las acciones tomatas. | 2018 11 i farticuig’ 1967118
|Verdadero. Una de las habilidades de la \Amar Amar, Martinez  |Amar Amar, J,, Martinez Gorzalez, M., & Utria Utria L. (2013).
resiliencia es el inerés por aprender. (Gonzalez, & Utria Utia, |Nuevo abordaje de la salud considerando la resiiencia. Revista
a | 2013 Salud Uniparge, 29(1), 124 - 133, Obterido de
Lzs/as rifias/os demuestian Ia fesiiencia Cuand les ineresa aprender.
|Verdadero. Laslos nifiasios resiientes suelen |Masten, 2001 IMasten, A. S. (2001). Qrdinary magic: Besilience progesses in
\construif relaciones més sanas, comunicarse Amesican Psychalogist, 56(3), 227-238
(eficazmente y resalver confiictos de manera Ittps:/fdol org/10. 1037/0003-066X . 56.3.227
8 | \constructiva, lo que promusve su bienestar
lemocional
L resiliencia puetie contribuil a felaciones sociales Mas saluables en las/0s Mifasios?
Falso, los seres resilientes suelen tener IMasten, 2001 Masten, A. S. (2001). Qrdinary magic: Resilience progesses in
hahilidaties para establecer relacianes Psychalogist, 56(3), 227-238
socises saluables, comunicarse eficazmente vips: il gy 16, 103710003-066K 56.3.227
9 1 |y resolver confiictos de manera constructiva.

Establecer relaciones sociales saludables, ¢no estan presentes en lasios ninas/os resilientes?
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Anexo 11: Contenido realizado para redes sociales
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