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PRESENTACION

Esta guia es una propuesta para que organizaciones sociales y deportivas se conviertan en referentes
del cambio y asuman como propia la Agenda 2030 y los Objetivos de Desarrollo Sostenible con afan
transformador e impulso para avanzar hacia un mundo mas sostenible, justo e inclusivo. La propuesta
nace de la necesidad de dar a conocer concretamente el Objetivo de Desarrollo Sostenible 3, Salud y
Bienestar (ODS 3) a organizaciones sociales y deportivas, para que puedan trabajar por su consecucion.

Actualmente, tanto a nivel mundial como nacional, existe una creciente preocupacion, pero también un
enorme interés, en trabajar de manera efectiva y coordinada en la implementacion de los ODS. El deporte
y el voluntariado pueden jugar un papel muy importante en este proceso, ya que la red de instalaciones
y estructuras asociativas del ecosistema deportivo puede actuar como palanca de cambio capaz de
multiplicar los resultados de las acciones que se lleven a cabo.

Aligual que con el trabajo iniciado en 2019 mediante la elaboracion y la publicacion de las guias Objetivos
de Desarrollo Sostenible: Un pacto para cambiar el mundo, este documento es una continuacion
monografica para atender la necesidad concreta de trabajar desde las organizaciones de voluntariado
en general y las de voluntariado deportivo en particular, para aproximarse a la consecucion del ODS 3.

La guia se ajusta a las posibilidades reales, haciéndola factible y aplicable a la manera de trabajar de
las organizaciones sociales y deportivas. Se han elegido, con riguroso criterio, las metas de este ODS
gue puedan estar encaminadas a su consecucion por parte de dichas organizaciones, acercandolas a
realidades concretas. Nuestra incesante busqueda por facilitar a las
organizaciones la aplicacion de los ODS nos ha llevado a mostrar
ejemplos reales de otras organizaciones que han trabajado con
ellos, sirviendo de motivacion para quienes hagan uso de la
guia. Asimismo, se proponen una serie de acciones con el
fin de promover una buena salud y bienestar a través de la
realizacion de actividad fisica, acciones encaminadas a
mejorar el bienestar emocional, llevar una alimentacion
saludable y una higiene del suefio adecuada.

La pretension final es que las entidades de voluntariado
deportivo puedan trabajar directamente a través de
este documento, y que su uso, ademas de Util, sea
escalable y aplicable.



https://voluntariadoydeporte.com/recursos.php
https://voluntariadoydeporte.com/recursos.php

1. OBJETIVO DE DESARROLLO
SOSTENIBLE 3

1.1. ;:DE DONDE VIENE?

El Objetivo de Desarrollo Sostenible 3, en adelante ODS 3, nace de la necesidad de adoptar medidas
urgentes para promover el bienestar. Su objetivo primordial es garantizar una vida sana'y promover
el bienestar de todas las personas.

“La buena salud es esencial para el desarrollo sostenible y la Agenda 2030 refleja la interconexion
de ambos” (Asamblea General de las Naciones Unidas, 2015). Tiene en cuenta la ampliacion de
las desigualdades econdmicas y sociales, la rapida urbanizacion, las amenazas para el clima y el
medio ambiente, la lucha continua contra el VIH y otras enfermedades infecciosas y los nuevos
problemas de salud, como las enfermedades no transmisibles. La cobertura universal de salud
serd integral para lograr el ODS 3, terminar con la pobreza y reducir las desigualdades.

ALGUNOS PROGRESOS LOGRADOS
HASTA LA FECHA

= Se han hecho grandes progresos en ambitos como el de la salud

materno infantil, asi como en el de |la lucha contra el VIH/SIDA, la malaria
y otras enfermedades.

< Desde el afio 2000, la mortalidad materna ha disminuido en
un 37%. La vacuna contra el sarampion ha evitado unos 15,6
millones de muertes desde 2000; y a finales de 2014, 13,6

millones de personas tenian acceso a terapia antirretroviral.
(Organizacion de las Naciones Unidas, 2016)
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No obstante, a pesar de los avances importantes que se han llevado a cabo en los ultimos afios en
la mejora de la salud y el bienestar de las personas, todavia persisten desigualdades en el acceso
a la asistencia sanitaria. Este acceso a servicios sanitarios también constituye la base para tener
una vida saludable a través de la actividad fisica y el deporte.

Ademas, segun la Organizacion Mundial de la Salud, OMS en adelante, |a inactividad fisica es el
cuarto factor de riesgo principal de mortalidad mundial (OMS, 2020a). Asimismo, es necesario
prestar especial atencién a la alimentaciodn, ya que las enfermedades que conducen a la muerte
a la mayor parte de europeos son consecuencia de una mala alimentacion (Gobierno de Espafia,
2018).

;SABIAS QUE...?

La inactividad fisica, en el caso de las personas entre 18 y 64 afos, es cuando no se
alcanza el minimo de 150 minutos/semana de actividad fisica moderada, 75 minutos/
semana de actividad fisica vigorosa o una combinacion equivalente de actividad fisica
moderada y vigorosa (OMS, 2021).
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;SABIAS QUE...?

< Cada dos segundos, alguien de entre 30 y 70 afos muere prematuramente a
causa de enfermedades no transmisibles: enfermedad cardiovascular o respiratoria
cronica, diabetes o cancer.

< El consumo de tabaco, la inactividad fisica, el consumo nocivo de alcohol y
las dietas poco saludables aumentan el riesgo de fallecer por una enfermedad no
transmisible.

- Mas de 44.000 personas murieron en 2016 en Espafia por enfermedades

cardiovasculares derivadas de una mala alimentacion
=» A nivel de la contaminacion del aire, en 2016 se produjeron mas de 8 millones de

muertes, ademas de crecer el riesgo de enfermedades cardiovasculares y respiratorias
debido al trafico, la industria, la guema de residuos y el uso de combustibles.
Fuentes: (OMS, 2022; Meier et al., 2019)

CONCEPTO DE SALUD Y HABITOS SALUDABLES

El concepto de salud ha ido variando a lo largo de las décadas, dependiendo de la cultura y del
momento. En sus origenes entendiamos salud como la ausencia de enfermedad, en lo que la
literatura se conoce como el binomio salud/enfermedad excluyendo el ser global del individuo
(Judrez, 2011). En 1948, la OMS formuld una definicion en su carta magna, que no ha sido
modificada hasta la fecha en la cual afirma que “la salud es un estado de completo bienestar fisico,
mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades” (OMS, 1948). Esta
definicion supone que el concepto de salud va un paso mas alla de la existencia de enfermedad
en la persona, de manera que, cuando hablamos de salud o “estar sano”, nos referimos a una
vida saludable en la que encontramos diversas variables que fomentan su incremento como la
alimentacion, la actividad fisica, el contexto sociocultural y la relacion con el medio ambiente.

Segun Tercedor et al., (1998), la promocion de la salud implica, por un lado, que las personas
potencien y vayan adquiriendo estilos de vida saludables y, por otro lado, la reduccién de aquellos
precursores de la enfermedad. Los habitos son esquemas mentales solidos, que se aprenden por
repeticion de conductasy que promueven la automatizacion de operaciones mentales cognitivas,
afectivas, ejecutivas o motoras (Blakemore & Frith, 2007). Los habitos vitales que cada persona
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va desarrollando a lo largo de su vida van teniendo un impacto en nuestra salud (como factor
protector o factor de riesgo), es por ello que, en la literatura, encontramos el término “estilo de
vida saludable o habitos saludables” que se refiere al conjunto de habitos, comportamientos,
creencias o conductas que la persona muestra con cierta consistencia en el tiempo y que influyen
directamente como un factor protector de la salud (Pullen et at., 2001).

¢Cuanto tiempo se tarda en crear habitos saludables? ®

En esta pregunta juega un papel clave la funcién educativa del
voluntariado. Los diversos estudios afirman que para que un

habito se establezca y se haga fijo se necesitan unos 66 W
dias de media. Sin embargo, hay dos variables clave ‘
que influyen el tiempo de aprendizaje, que son: 1) la
curiosidady 2) la motivacion. Los autores del estudio
demostraron que cuando algo despierta nuestra
curiosidad, nos resulta mas facil aprenderlo, ya que
dirigimos la maxima atencion hacia ello y nuestra
capacidad de aprendizaje mejora aunque el tema a

priori no fuese de nuestro interés (Lally etal., 2010; (f
Gruber et al,, 2014).

Algunos estudios, como Rodriguez et al., (2017) o el

estudio publicado por Li et al., (2020) en la universidad de
Harvard, muestran que mantener e implantar una serie de
habitos saludables en la vida de las personas ayudan a alargar
su longevidad.

Estos son algunos de los habitos recomendados:

1) Realizar actividad fisica regularmente

2) Mantener una dieta saludable y mantener un peso equilibrado
3) No consumir drogas

4) Mantener una adecuada higiene del suefio

El papel educativo juega una gran labor, ya que si demostramos los efectos que tienen sobre la
salud los habitos saludables, podemos impactar en las personas de manera positivay, por lo tanto,
generar curiosidad- motivacion acelerando el proceso de aprendizaje.
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CONCEPTO DE BIENESTAR

La busqueda del bienestar y su concepto cientifico surgen a finales del siglo XX. Los estudios
sobre felicidad tradicionalmente plantean dos perspectivas acerca del concepto de bienestar
(Ryan & Deci, 2001).

El bienestar Subjetivo "Hedonista™

La felicidad se identifica con el sentirnos bien en todos los
ambitos de nuestra vida, a través de las experiencias de vida
y una imagen positiva de nosotros mismos. Es la evaluacion
personal de la satisfaccion de nuestra vida considerado
como algo extraordinariamente valioso.

El bienestar subjetivo integra 2 componentes fundamentales.

1) El componente cognitivo que consta de la satisfaccion
vital que realizamos en cuanto a nuestra trayectoria vital.

2) El componente emocional que consta del afecto positivo
y negativo y se relaciona con los sentimientos que causan
placer o displacer.

El bienestar Objetivo "Eudamonista”

La felicidad se identifica con la realizacion personal, aquello que podemos llegar a ser y lograr, lo
que nos hace sentir vivos y crecer como personas. Se centra en las fortalezas humanas que nos
permiten desarrollarnos y funcionar positivamente. Entre los modelos psicolégicos destaca el
siguiente: P.E.R.M.A de Seligman (2003):

Positive emotions Engagement Relationships Meaning Accomplishment

De manera que, estar mas cerca de la felicidad, es una de las metas que dia a dia buscamos alcanzar
para vivir una vida con plenitud. La Agenda 2030 nos marca un desafio para su consecucion, la
salud y el bienestar deben ser prioridades en nuestro desarrollo de vida.

10
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1.2. DESCRIPCION, CLAVES Y EXPLICACION

EI ODS 3 pretende garantizar una vida saludable y promover el bienestar que beneficie a todas las
personas porigual. Una de las maneras de garantizarlo es a través de la realizacion y la asimilacion
de habitos saludables, actuando, entre otros, el deporte y la actividad fisica como vehiculos para
conseguir este bienestar.

Podemos empezar promoviendo y protegiendo nuestra salud y la de nuestro entorno, tomando
decisiones bien informadas, con la realizacion y el cumplimiento de habitos saludables. Ademas,
podemos concienciar a nuestra comunidad sobre la importancia de la buena salud y de un
estilo de vida saludable y podemos dar a conocer el derecho de todas las personas a acceder a
unos servicios de salud de calidad. Se puede actuar a través de las escuelas, clubes, equipos y
organizaciones para promover una mejor salud para todas las personas, especialmente para las
personas mas vulnerables, como las mujeres y los nifios. Asimismo, se puede también exigir a
gobiernos, dirigentes locales y otros cargos de responsabilidad, la adopcién de decisiones que
rindan cuentas por su compromiso de mejorar el acceso de las personas a la salud y la asistencia
sanitaria. Garantizar una vida sana exige un compromiso firme, pero los beneficios compensan
los costos, ya que las personas sanas son la base de las economias saludables.

Actualmente, nos enfrentamos a una crisis sanitaria mundial causada por la COVID-19. La
pandemia de la COVID-19 esta propagando el sufrimiento humano,

desestabilizando la economia mundial y cambiando

drasticamente las vidas de miles de millones de

personas en todo el mundo (OMS, 2020b).
\

Ademas, a medida que los paises se desarrollan
economicamente, los niveles de inactividad
aumentan y pueden llegar al 70%, debido a
los cambios en los patrones de transporte
(un uso creciente del transporte personal
motorizado), el mayor uso de la tecnologia
para el trabajo, actividades recreativas
mas sedentarias, los valores culturales
y el aumento de comportamientos
sedentarios. Segun la OMS, sila poblacion
mundial se mantuviera mas activa, se
calcula que cada afio podrian evitarse
entre cuatro y cinco millones de muertes
(Lee et al, 2012; Strain et al., 2020).

# 8
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;SABIAS QUE...?

=» A nivel mundial, 1 de cada 4 adultos no cumple con los niveles de actividad fisica
recomendados.
= Las personas que no son lo suficientemente activas tienen un 20% a 30% mas

de riesgo de muerte en comparacion con las personas que son lo suficientemente
activas.

= Mas del 80% de la poblacién adolescente del mundo no es suficientemente
activa fisicamente.

Fuente: (OMS, 2021).

1.3. OBJETIVOS AGENDA 2030

En 2015, la Organizacién de las Naciones Unidas (ONU), alcanzé un acuerdo internacional para
erradicar la pobreza, proteger el planeta y asegurar la prosperidad para todas las personas, que
se materializé en una Agenda 2030 para el Desarrollo Sostenible, y se establecieron 17 Objetivos
de Desarrollo Sostenible (ODS) para cumplir con las metas establecidas. Concretamente, el ODS 3
es el objetivo especifico relacionado con la salud y el bienestar, el resto de ODS estan intimamente
relacionados con la salud publica y contribuyen entre todos a mejorar la salud y el bienestar
de la poblacién. EI ODS 3 aborda todas las principales prioridades de salud, incluida la salud
sexual, reproductiva, materna, neonatal, infantil y adolescente, las enfermedades transmisibles,
no transmisibles y provocadas por el medio ambiente, la cobertura universal de salud y el acceso
a medicamentos y vacunas seguros, eficaces, de calidad y asequibles.

TRABAJO DECENTE
Y CRECIMIENTO
ECONGMICO

o

INDUSTRIA,
INNOVACION E
INFRAESTRUCTURA

3 SALUD EDUCACION IGUALDAD AGUA LIMPIA
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iﬁ(ﬂ\

31 En 2030, reducir la tasa mundial de mortalidad materna a menos de 70 por cada 100.000
nacidos vivos.

32 De aqui a 2030, poner fin a las muertes evitables de recién nacidos y de nifios menores de
5 afios, logrando que todos los paises intenten reducir la neonatal, al menos, a 12 por cada 1.000
nacidos vivos y la mortalidad de los nifios menores de 5 afos, al menos, a 25 por cada 1.000
nacidos vivos.

33 De aqui a 2030, poner fin a las epidemias del SIDA, la tuberculosis, la malaria y las
enfermedades tropicales desatendidas, y combatir la hepatitis, las enfermedades transmitidas
por el agua y otras enfermedades transmisibles.

34 De aqui a 2030, reducir en un tercio la mortalidad prematura por enfermedades no
transmisibles mediante su prevencion y tratamiento, y promover el bienestar.

35 Fortalecer la prevencion y el tratamiento del abuso de sustancias adictivas, incluido el uso
indebido de estupefacientes y el consumo nocivo de alcohol.

36 De aquia 2030, reducir a la mitad el nimero de muertes y lesiones causadas por accidentes
de trafico en el mundo.

37 De aqui a 2030, garantizar el acceso universal a los servicios de salud sexual y reproductiva,
incluidos los de planificacion familiar, informacion y educacion, y la integracion de la salud
reproductiva en las estrategias y los programas nacionales.

38 Lograr la cobertura sanitaria universal, incluida la proteccion contra los riesgos financieros, el
acceso a servicios de salud esenciales de calidad y el acceso a medicamentos y vacunas inocuos,
eficaces, asequibles y de calidad para todos.

39 De aquia 2030, reducir considerablemente el nimero de muertes y enfermedades causadas
por productos quimicos peligrosos y por la polucion y contaminacion del aire, el agua y el suelo.

13
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Para la implementacion de estas metas, se debera:

33. Fortalecer la aplicacion del Convenio Marco de la Organizacion Mundial de la Salud para el
Control del Tabaco en todos los paises, segun proceda.

3b Apoyar las actividades de investigacion y desarrollo de vacunas y medicamentos para las
enfermedades transmisibles y no transmisibles que afectan primordialmente a los paises en
desarrollo y facilitar el acceso a medicamentos y vacunas esenciales asequibles de conformidad
con la Declaracion de Doha relativa al Acuerdo sobre los ADPIC y la Salud Publica, en la que se
afirma el derecho de los paises en desarrollo a utilizar al maximo las disposiciones del Acuerdo
sobre los Aspectos de los Derechos de Propiedad Intelectual Relacionados con el Comercio en lo
relativo a la flexibilidad para proteger la salud publica y, en particular, proporcionar acceso a los
medicamentos para todos.

3C. Aumentar sustancialmente la financiacion de la salud y la contratacion, el desarrollo, la
capacitacion y la retencion del personal sanitario en los paises en desarrollo, especialmente en
los paises menos adelantados y los pequefios Estados insulares en desarrollo.

3d. Reforzar la capacidad de todos los paises, en particular los paises en desarrollo, en materia de
alerta temprana, reduccion de riesgos y gestion de los riesgos para la salud nacional y mundial.

1.4. RECOMENDACIONES A LAS ORGANIZACIONES

Dentro de este contexto, las organizaciones juegan un rol fundamental que desempefiar,
contribuyendo a este objetivo, tanto a nivel interno, poniendo en marcha planes adecuados
de higiene, salud y seguridad para el personal remunerado y voluntario, como a nivel externo,
asegurandose de que sus operaciones no impacten negativamente sobre el derecho humano a
la salud de las comunidades y maximizando sus contribuciones positivas sobre el bienestar del
conjunto de la sociedad.

A continuacion, se presentan las siguientes recomendaciones.

=) Implantar sistemas de gestion de salud y seguridad en todas las instalaciones de la
organizaciony requerirlos a proveedores. De esta manera se pretende disminuir los accidentes
y enfermedades en toda la cadena de valor.

=») Formacidn continua en materias de seguridad y salud.
=) Evitar al maximo el uso de productos quimicos, contaminantes o sustancias nocivas.

=») Promover un estilo de vida saludable entre personal remunerado y voluntario, a través de
comida equilibrada y sana o bien con programas de ejercicios.

14
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=») Extremar las precauciones en temas de salud y seguridad en colectivos de mayor riesgo como
embarazadas, personas con discapacidades o personal inexperto.

=») Permitir al personal remunerado que cubran sus necesidades a través de contratos dignos que
aseguren un salario suficiente.

=) Seleccionar el uso de energias renovables.

=) Controlar el consumo de energia en los diferentes desplazamientos del personal remunerado,
proveedores, distribucion de productos...

=) Establecer medidas de seguridad e higiene adecuadas en los productos y servicios de la
organizacion.

=») Reducir el impacto medioambiental en las operaciones de la organizacion.

=») Minimizar el uso de productos quimicos peligrosos, para evitar contaminar el aire, el agua y
el suelo.

=) Integrar en la organizacion los Principios Rectores sobre Organizaciones y Derechos Humanos.
=) Potenciar habitos saludables a las personas de la organizacion.
= Incorporar la maxima informacion nutricional en los envases de alimentos.

=) Sensibilizar al personal remunerado y voluntario sobre las enfermedades de transmision sexual,
la seguridad vial y los perjuicios de las drogas en las campafas de la organizacion.

=) Crear alianzas con ONG de atencién sanitaria y sector publico para realizar proyectos que
contribuyan a mejorar la salud y el bienestar de la sociedad.

15
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1.5.0DS 3Y DEPORTE

El deporte es un factor de gran peso para incrementar el desarrollo sostenible, para la promociény
el desarrollo de habitos saludables, y una herramienta critica en la consecucion de la Agenda 2030.

En la declaracion de la Agenda 2030 “el deporte es otro importante facilitador del desarrollo
sostenible. Reconocemos que el deporte contribuye cada vez mas a hacer realidad el desarrollo
y la paz promoviendo la tolerancia y el respeto, y que respalda también el empoderamiento de las
mujeres y los jovenes, las personas y las comunidades, asi como los objetivos en materia de salud,
educacion e inclusién social” (Asamblea General de las Naciones Unidas, 2015, p.10).

Aunque, el deporte, en general, puede impactar directa o indirectamente en diversos ODS y metas,
con respecto al ODS 3 Salud y Bienestar es, tal vez, el ODS que posee el vinculo mas estrecho con
el deporte, existiendo asi una relacion directa entre la practica del deporte y la actividad fisica y
la salud.

Es importante ofrecer unas directrices acerca del papel de la actividad fisica y de los
comportamientos sedentarios con el fin de prevenir y tratar grandes enfermedades, asi como
promover la salud y el bienestar a lo largo de la vida.

r
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La Commonwealth esta liderando los esfuerzos mundiales para medir de manera mas efectiva
la contribucion de las politicas y programas deportivos al cumplimiento de las metas del ODS 3.

PRINCIPALES IMPLICACIONES POLITICAS DE
LA COMMONWEALTH SECRETARIAT

= El compromiso popular con el deporte lo convierte en un entorno valioso para la
comunicacion y la educacion para abordar diversos desafios y resultados en materia
de salud.

= Las politicas que permiten la alineacién e integracién de enfoques basados
en el deporte con estrategias de implementacion multisectoriales pueden generar
beneficios significativos para mejorar la salud y el bienestar.

= La recopilacion de datos desglosados sobre la participacion en el deporte y

la actividad fisica permite mejorar el desarrollo de politicas, la orientacion de los
recursos y las iniciativas bien disefiadas.

2 Los enfoques basados en el deporte deben ser accesibles e inclusivos, teniendo
en cuenta y tratando de abordar los factores sociales, econémicos y ambientales
mas amplios que afectan la salud y el bienestar.

Fuente: (Lindsey & Chapman, 2017).

ENLACE DEINTERES

Enleste enlace podras encontrar informacion sobre la contribtcion del deporte a los
objetivos de desarroll@ysostenible:

https://www.sdgfund.org/sites/default/files/report-sdg_fund_sports:and_sdgs_web.pdf
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2. METAS 0DS 3

Los 17 Objetivos de Desarrollo Sostenible son un nuevo horizonte con los retos mas importantes
que van a suceder para los seres humanos durante los proximos afos, que deben tratarse de
forma urgente y que comprometen la sostenibilidad de la humanidad. Pero estos objetivos no
definen por si mismos planes o acciones a realizar para reducir el objetivo inicial, para esto se
definieron metas de las que se pueden derivar planes y acciones concisas que recorten el objetivo

cifrado.

/ «
2.1. METAS ODS 3 .

Del conjunto de metas establecidas para el ODS 3, hemos seleccionado, por su mayor probabilidad
de impacto del deporte como vehiculo de la adquisicion de habitos saludables, las siguientes:

=» 3.4. De aqui a 2030, reducir en un tercio la mortalidad prematura por enfermedades no
transmisibles mediante su prevencion y tratamiento, y promover la salud mental y el bienestar.

=) 3.5. Fortalecer la prevencion y el tratamiento del abuso de sustancias adictivas, incluido el uso

indebido de estupefacientes y el consumo nocivo de alcohol.
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2. METAS 0DS 3

2.2. CRITERIOS DE SELECCION DE METAS

Seleccionaremos, de las 9 metas establecidas, la meta 3.4 donde se hace hincapié en la reduccion
de la mortalidad prematura y la promocion de la salud mental y bienestar, y la meta 3.5 que hace
referencia a la reduccién del abuso de sustancias adictivas. Asimismo, el deporte puede tener un
impacto positivo en la consecucion de ambas metas.

Para la seleccion de estas metas se han tenido en cuenta tanto las medidas y recomendaciones
internacionales realizadas con relacion al deporte y los ODS, como las realizadas por la Secretaria
de la Commonwealth, considerando aquellas en las que el voluntariado deportivo puede contribuir
de manera mas directa. Nuestro objetivo principal es aportar un plan de acciones especificas y,
sobre todo, factibles para las personas que hagan uso de esta guia, que estén al alcance de las
entidades y que, ademas, puedan medirse facilmente.
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2. METAS ODS 3

2.3. DESCRIPCION, CLAVES Y EXPLICACION DE METAS

META 3.4: Reducir la mortalidad prematura por enfermedades no transmisibles mediante la
prevencion y el tratamiento, y promover la salud mental y el bienestar.

Se ha comprobado que la actividad fisica regular ayuda a prevenir y tratar enfermedades no
transmisibles como las cardiopatias, los accidentes cerebrovasculares, la diabetes y el cancer de
mama y colon, también ayuda a prevenir la hipertension, el sobrepeso y la obesidad.

Entre los beneficios del deporte y de la actividad fisica en los jovenes, se observan menores
niveles de ansiedad y un menor aislamiento social, mayor autoconciencia y autoestima (Calfas &
Taylor, 1994). En los adultos, se aprecian menores niveles de estrés y angustia (Eime et al., 2013).
Ademas, mejora las habilidades de pensamiento, juicio, atencion, memoria y aprendizaje (Pertusa
etal, 2018).
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2. METAS 0DS 3

DEFINICION DE AUTOESTIMA

=) La autoestima puede definirse como la suma de un conjunto de juicios acerca

del propio valor y competencia en diferentes dominios (por ejemplo, aspecto
fisico, personalidad, manera de relacionarse con los demads, sexualidad, etc.)
Fuente: (Mora & Raich, 2014).

Las acciones de voluntariado deportivo pueden contribuir a la reduccién de estas enfermedades
no transmisibles gracias a la actividad fisica, incorporando habitos, educacién en valores, etc.
Ademas, el importante poder de comunicacion y difusion que tiene el deporte, puede ser un
importante vehiculo de transmision de mensajes relativos a la salud que puedan atraer a personas
menos sensibilizadas sobre estos temas.

El voluntariado deportivo tendra en cuenta que el deporte y la actividad fisica impactan
positivamente en la salud mental, influyendo en los factores motivacionales, y emocionales,
fortaleciendo la autoestimay, ademas, influye en los factores interpersonales y relacionados con
la identidad, promoviendo un comportamiento asertivo y positivo (OMS, 2019).
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2. METAS ODS 3

META 3.5: Fortalecer la prevencidn y el tratamiento del abuso de sustancias adictivas, incluido
el uso indebido de estupefacientes y el consumo nocivo de alcohol.

Como se ha comentado anteriormente, el deporte se relaciona con un aumento de la autoestima.
Esto aumenta el deseo de superacion y disminuye las posibilidades de consumir sustancias
nocivas. Asimismo, el deporte se encuadra dentro de un ambiente saludable, creando consciencia
de la importancia de mantener una vida saludable y de los efectos negativos que provocan las
sustancias adictivas en uno/a mismo/a. Los programas de educacion basados en el deporte
son una plataforma viable para la educacion sanitaria, incluso para grupos de dificil acceso, en
particular para difundir informacion sobre el abuso de alcohol y sustancias.

Elvoluntariado deportivo tendra en cuenta que el deporte y la actividad fisica impactan positivamente
en la salud mental, influyendo en los factores motivacionales, y emocionales, fortaleciendo la
autoestima y, ademas, influye en los factores interpersonales y relacionados con la identidad,
promoviendo un comportamiento asertivo y positivo (OMS, 2019).

ENLACE DE INTERES

Puedes acceder a mas informacion en el siguiente enlace:
El deporte como instrumento de prevencion del uso indebido de drogas:

)

https://www.unodc.org/pdf/youthnet/handbook_sport_spanish.pdf
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3. EJEMPLOS BUENAS PRACTICAS
0DS 3

La actividad fisica y el deporte son uno de los factores fundamentales para tener una vida
saludable. Ambos juegan un papel fundamental a nivel individual, comunitario, nacional y mundial.
En la Declaracién del Afio Internacional del Deporte y la Educacion Fisica, se expone que existe un
reconocimiento amplio, no solo de caracter personal por quienes practican o son aficionados al
deporte, sino por quienes institucionalmente lo promueven, sobre la importancia que esta actividad
representa, destacando los valores que la caracterizan, como la confianza en si mismo, el trabajo
en equipo, la comunicacion, la inclusion, la disciplina, el respeto y el juego limpio (ONU, 2005).

Aunque los gobiernos son los primeros responsables del cumplimiento del ODS 3 a través de
politicas y estrategias nacionales que deben ser posteriormente evaluadas a través de indicadores,
la consecucion de las metas del ODS 3 requieren del compromiso decidido de las organizaciones
deportivas, empresariales, fundaciones, ONG, sindicatos y de otras entidades, incluso a través
del Plan de Acciéon mundial de Kazan, que establece prioridades acordadas para las politicas
deportivas nacionales en respuesta a los ODS.

Son numerosas las entidades y/o empresas que estan participando o apoyando proyectos que
vinculan el deporte con el desarrollo sostenible, liderandolos directamente, apoyando iniciativas
globales, organismos internacionales, comités olimpicos y fundaciones como colaboradores o
socios, bajo el papel de patrocinador o a través de donaciones concretas.

A continuacion, se resumen algunos de estos proyectos:

Nombre del proyecto = Entidad Descripcion

Resultados

https://www.gasolfoundation.org/es/coach/

Coach + Fundacion Gasol Promover estilos de 34 Los entrenadores 'y

vida saludables entre
la poblacién infantil y
adolescente a través
de 4 pilares clave: las
horas y calidad del
suefio, la alimentacion
saludable, el bienestar
emocional y actividad
fisica.
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el staff técnico han
reforzado la actitud,
la autoeficacia, el
conocimiento y las
habilidades acerca
de los habitos de vida
saludable.



https://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000252725_spa
https://www.gasolfoundation.org/es/coach/

3. EJEMPLOS BUENAS PRACTICAS 0DS 3

Nombre del proyecto

Entidad

Descripcion

http://fundacionjosemanuelcalderon.org/proyectos/tany/

Resultados

Come bien, vive mejor

Fundacion José
Manuel Calderén

Fundacion Jévenes 'y
Deporte

Prevenir la obesidad

y otras enfermedades
causadas por la vida
sedentaria y las malas
rutinas alimenticias
através de talleres y
dinamicas en colegios
para potenciar habitos
de vida saludable a
través de la dieta,
promoviendo el
consumo diario de
frutas y verduras

Nombre del proyecto

https://www.youtube.com/playlist?list=PLi5yWy0YmJQ5S227HolS1-78LtSh6hRpo

Entidad

Descripcion

3.4

Resultados

Educacion nutricional
y comportamiento
alimentario en el
colectivo DI.

La FUNDACION
LalLiga de mano de

la Fundacién de la
Universidad Auténoma
de Madrid.

Programa formativo
que tiene como
objetivo difundir una
serie de contenidos
dirigidos a mejorar
los habitos de
alimentacion entre el
colectivo de personas
con discapacidad
intelectual, asi como
para promover
conocimientos
alimentarios saludables
entre su entorno mas
proximo.
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3.4

Se ha compartido

con los mas de 1.000
jugadores y jugadoras
que componen Laliga
Genuine Santander, asi
COMO CON SUS CUErpos
técnicos, y con toda la
comunidad Genuine, a
través del canal oficial
de la competicién en
YouTube.



http://fundacionjosemanuelcalderon.org/proyectos/tany/
mailto:https://www.youtube.com/playlist%3Flist%3DPLi5yWyOYmJQ5S22ZHoIS1-78LtSh6hRpo?subject=

Nombre del proyecto

Entidad

https://www.futuraaficion.com/

3. EJEMPLOS BUENAS PRACTICAS 0DS 3

Descripcion

Resultados

Futura Aficion

Fundacion la Liga

Proyecto educativo
que promueve y
fomenta los valores
positivos del deporte
como el juego limpio,
la deportividad y el
respeto, en su firme
propdsito de fomentar
la no violencia en el
futbol y de que los
mas pequefos se
conviertan en una
aficion respetuosa.

El programa de
sensibilizacion esta
especialmente dirigido
a centros educativos
de primaria de toda la
geografia espafiola,
centros de actividades
extraescolares
deportivas e
instituciones que
trabajan con colectivos
en riesgo de exclusion
social.
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3.4

3.5

Mds de 64.000
participantes en sus 7
ediciones celebradas
hasta el momento,
procedentes de

mas de 500 centros
escolares y formativos.
La valoracién media
de los nifios y nifias
participantes es

de 4,8/5,y el 100%

del profesorado ha
valorado los materiales
de la actividad como
buenos o muy buenos.



https://www.futuraaficion.com/

3. EJEMPLOS BUENAS PRACTICAS 0DS 3

Nombre del proyecto | Entidad Descripcion Metas impactadas Resultados

https://www.aragon.es/-/programa-juega-vive

Juega, vive Gobierno de Aragon Promocionar el 35 Se trata de un estudio
deporte para prevenir piloto en Espafia.
la delincuencia y En otros paises,
promover la capacidad ha beneficiado a
de resiliencia en mas de 1.700 nifias
jévenes en riesgo. y aumentando la
Entrenadores capacidad de 200
deportivos, profesorado entrenadoras.

y demas personal en
contacto directo con
grupos juveniles en
entornos deportivos,
pueden abordar las
habilidades para la vida
fundamentales, tales
como resistir la presion
social a involucrarse
con la delincuencia,
superar la ansiedad

y comunicarse de
manera efectiva

con sus amistades,
utilizando para ello

una serie de ejercicios
interactivos y
divertidos.

ﬁm
N

Y
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3. EJEMPLOS BUENAS PRACTICAS 0DS 3

Nombre del proyecto | Entidad Descripcion Metas impactadas Resultados

https://asociacioncaminoalavida.es

Asociacion Camino a Asociacion Camino a Fomentar los habitos 35 -
la Vida S.F. la Vida de vida saludables,
concretamente la
actividad fisica a través
del futbol sala, en las
personas jovenes

gue se encuentran en
riesgo de exclusion
social y/o en personas
jévenes que tienen
problemas derivados
de conductas adictivas.
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES
PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

4.1. ;QUE PERSIGUEN ESTAS RECOMENDACIONES?

Poner en manos de las organizaciones una bateria de acciones que puedan ser integradas de
forma rapida y sencilla, que permitan trabajar en la reduccién de los impactos en las metas
seleccionadas.

Estas acciones cumpliran los siguientes objetivos:

= Generar una foto fija para evaluar los cumplimientos futuros y la eficacia de las acciones que
se emprendan en favor de la mejora sobre las metas establecidas para este objetivo.

=) Ofrecer un cuestionario sencillo que posibilite a la organizacion el cumplimiento del ODS 3.

=») Generar una bateria de tareas que permitan acercar a la organizacion al cumplimiento del
objetivo definido.

Por cada accion:

=) Definir un modelo circular, de aplicacion inmediata, medible, escalable y sostenible de reduccion
de los impactos del ODS 3.

=) Generar un cuadro de indicadores tipo que permita ver la evolucion y el nivel de cumplimiento
de cada una de las acciones puestas en funcionamiento.

=3 Definir una metodologia de analisis y mejora continua que retroalimente al modelo, lo mejore
y lo complete.

Seguiremos, en primer lugar, el modelo SDG Compass, que trata de explicar como los ODS
afectan a las diferentes entidades ofreciendo herramientas para poder desarrollar acciones para
el cumplimiento de aquellos. Esta metodologia es complementaria y una buena continuacion al
modelo de autodiagndstico expuesto en las guias sobre voluntariado deportivo, tercer sector y
voluntariado “Objetivos de Desarrollo Sostenible: un pacto para cambiar el mundo”.
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

La metodologia propone recorrer las siguientes etapas:

DEFINIENDO
PRIORIDADES INTEGRANDO
02. 04.

QPMep!' X &

01. 03. 05.
ENTENDIENDO ESTABLECIENDO REPORTANDO Y
LOS 0DS OBJETIVOS COMUNICANDO

1. Entendiendo los ODS. Como primer paso, es importante familiarizarse con los ODS y entender
las oportunidades y responsabilidades que representan para cada organizacion.

2. Definiendo prioridades. Para beneficiarse de las oportunidades y desafios que presentan los
ODS, se debe definir dénde se encuentran las prioridades de la organizacion para ayudar a enfocar
sus esfuerzos.

3. Estableciendo objetivos. El establecimiento de objetivos se basa directamente en los resultados
de la evaluacion de impacto y priorizacion cubierta en el paso anterior, y es esencial para impulsar
un buen desempefio de acciones.

4. Integrando. Con el establecimiento de objetivos se habran identificado los KPI especificos y
objetivos, y se habran establecido objetivos para cada una de las prioridades estratégicas de la
organizacion. También es importante integrar la sostenibilidad en la actividad principal del negocio
e incluir metas a través de las funciones para abordar los objetivos.

5. Reportando y comunicando. Por ultimo, es importante que las organizaciones reporten y
comuniguen continuamente su progreso.
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

4.2. ANALISIS DEL ESTADO DE INICIO

Cuestionario de preguntas a responder por la organizacion que persigue:

=») Obtener una “fotografia” de la situacion de la organizacion.

=») Tomar consciencia de la situacion en la que se encuentra la organizacion.
Algunas cuestiones que aclarar son:

=) ;Conocemos los impactos positivos de llevar un habito de vida saludable?

=) ;Esté integrado el componente saludable en la planificacion?

=) A la hora de tomar decisiones es revisada la variable de la salud y el bienestar?

=) ;La organizacion dispone de un andlisis de los impactos positivos y negativos que genera en
la salud y el bienestar?

=) ;Se ha comprometido publicamente a alinearse con el ODS 3?
=) i Ha realizado alguna accién en relacion con el ODS 3?

=) ;Sus personas colaboradoras y voluntarias han recibido formacion especifica?

4.3. ESQUEMA DE LAS ACCIONES

A) Nombre de la accién: identificacion de la accion.
B) Tipo de accioén: definicion de la tipologia de la accién a desarrollar en el plan.

C) Caracteristicas de la accion: determinar los rasgos y necesidades de la accién con una escala
numeérica del 1 al 5.

D) Definicién de la accion: explicar detalladamente la accion.
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

E) ODS: sefialar el afectado.
F) Metas: sefialar las afectadas positivamente.
G) Objetivos generales: describir los principales retos y objetivos de la accién especifica.

H) Objetivos especificos: decidir por qué se desarrolla la accion, analisis de la situacion y tareas
a cumplir. Fechas de realizacion.

I) Tareas a realizar / recursos / personas encargadas: definir las tareas a desarrollar, recursos
necesarios y personas encargadas de cada tarea.

J) Impacto esperado: detallar los resultados esperados con la accién.

K) Indicadores de medicion: definir un cuadro de indicadores con sus resultados esperados.
Dentro de lo posible alinear los indicadores a otros propuestos por otras entidades que hayan
realizado con anterioridad un plan similar para poder establecer comparativas de resultados.

L) Perfeccionamiento del plan: definir mejoras en la definicion, ejecucion y resultados del plan.
Podemos seguir la siguiente ldgica: incidencias, resultados y comparativas.

4.4. IDENTIFICACION DE LAS ACCIONES PROPUESTAS

Las acciones propuestas se pueden dividir entre acciones
internas, que afectan a la organizacion, su plantilla y sus
personas voluntarias; y las externas, que afectan a las personas
beneficiarias, organizaciones aliadas, personas que colaboran

y a la sociedad en general. Todas las acciones dispondran de
esta identificacion en su encabezado y asi permitiran, desde

el inicio, localizar el foco donde dirigen sus esfuerzos.

Las acciones mostraran también una tabla que analiza las
siguientes variables, valoradas de 1 a 5, siendo 1 la que menos esfuerzo
requiere y el 5 la que mas esfuerzo:

PLANIFICACION Preparacion para realizar la accion %

RECURSOS Recursos econémicos a la hora de realizar la accion

FORMACION INICIAL Conocimientos iniciales para poder llevar a cabo la accién. Formacion necesaria
DURACION Tiempo de ejecucion de la accién

PERSONAS N° de personas necesarias para llevar a cabo la ejecucion de la accion
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

Como usar los esquemas de cada accion:

1. Dandorespuesta al punto 4.2, estableciendo como punto de inicio para la mejora de los objetivos
y metas definidas. Si es necesario, ampliar la bateria de preguntas hasta conseguir un informe
real del estado de la organizacion con respecto a los impactos del ODS que consideramos
reducir.

2. Redefiniendo, segun los criterios de las organizaciones, tanto la definicion de la guia como los
objetivos a conseguir. Todas las acciones tienen como mision contribuir al ODS 3, pero deben
ser adaptadas a cada organizacion, sus objetivos, dinamicas internas, recursos, etc.

3. Disefiando las acciones para que, una vez realizado el trabajo de redefinicion y adaptacion,
puedan ser escalables y asi poder reducir el impacto en relacion con el tamafio y recursos,
poniéndolas a disposicion de cada organizacion.

4. Definiendo los objetivos que deseamos obtener y aplicando la metodologia (tablas, tareas a
realizar e impactos esperados), con el fin de completar tareas, responsables de esas tareas y
tiempos, asi como una explicacion de las mismas. Es aconsejable que sean contempladas las
tareas criticas para el éxito de la accion. Ademas, es necesario decidir cémo se va a medir el
éxito de cada objetivo (medicién de impacto).

5. Realizando un analisis de los resultados
para potenciar todas las tareas que se han
ejecutado correctamente y revisando las
gue no lo han sido, para incorporar
mejoras en estas.

6. Analizando los impactos
positivos y en “cuanto” se
ha reducido la brecha de
cumplimiento del ODS 3.




4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

4.5 EJEMPLOS DE ACCIONES POR HABITOS SALUDABLES
01. ACTIVIDAD FISICA

A. NOMBRE DE ACCION: EL MAPA DE LAS METAS.

B. TIPO DE ACCION: Externa.

C. CARACTERISTICAS DE LA ACCION:

PLANIFICACION 2
RECURSOS 2
FORMACION INICIAL L
DURACION 2
PERSONAS 2

=) Escalade 1 a 5, donde 1 es muy bajo y 5 muy alto.

D. DEFINICION DE LA ACCION ESPECIFICA

Realizar un analisis personal sobre la actividad fisica realizada e impulsar la adquisicion de ésta
a través del desarrollo de metas y logros.
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

E. ODS AFECTADOS / F. METAS ESPECIFICAS AFECTADAS
POSITIVAMENTE
ODS 3 Salud y bienestar/3.4

G. OBJETIVOS GENERALES:

Fomentar el desarrollo de la actividad fisica como habito saludable a través de la motivacion.

H. OBJETIVOS ESPECIFICOS:

Identificar cudles son los patrones personales de actividad fisica.
+  Mejorar el autoconcepto a través de preguntas reflexivas.

+  Generar motivacion a través de las nuevas metas establecidas para fomentar la adherencia a
la actividad fisica.

+ Trabajar la planificacion para la consecucion de la actividad fisica a través del establecimiento
de rutina para los 10.000 pasos.
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

I. TAREAS A REALIZAR / RECURSOS / PERSONAS

TAREAS PERSONAS EXPLICACION Y OBJETIVO

ENCARGADAS

FECHA DE

REALIZACION

Eleccion de actividad fisica. 1-2 Identificar las actividades deportivas que nos
gustaria realizar.
Responder a las preguntas 1-2 Mejorar el autoconcepto a través de preguntas
planteadas para conocer reflexivas.
aquellos aspectos a
cambiar.
Establecer nuevas metas 1-2 Generar motivacion a través de las nuevas
de actividad fisica y meta metas para fomentar la adherencia a la
comun 10.000 pasos. actividad fisica.
Planificacion de la 1-2 Establecer un calendario de las acciones a

realizacion de los 10.000

pasos.

desarrollar.

J. IMPACTO ESPERADO

Detallar los resultados esperados en relacion con los objetivos. Seria recomendable utilizar una
tabla donde puedan ser recogidos estos datos:

OBJETIVO MEDICION 1 RESULTADO MEDICION 2 RESULTADO  MEDICION RESULTADO
ESPERADO 1 ESPERADO 2 3 ESPERADO
Identificar cudles Registro de Aumento de Encuesta Préactica de
son los patrones respuestas de la consciencia sobre actividad actividad fisica
de actividad fisica. | actividad fisica a deportiva. fisica. continuada.
realizar.

Mejorar el Registro de Aumento de Adquisiciony
autoconcepto respuestas de la consciencia mantenimiento de
através de actividad. deportiva. la actividad fisica
preguntas como habito.
reflexivas.
Generar Registro de Aumento de Adquisicion y
motivacion a las metas metas en cuanto a mantenimiento de

través de las
nuevas metas
para fomentar la
adherencia ala
actividad fisica.

seleccionadas.

la actividad fisica.

la actividad fisica
como habito.

Trabajar la
planificacion para
la consecucion de
la actividad fisica
del reto 10.000
pasos.

Registro de pasos
2-5-10K.

Mantenimiento
delametaenel
tiempo.

Registro de
pasos
2-5-10K.

Aumento de la
motivacion y
actividad fisica.

Instauracion del
habito de caminar
para mantener la
actividad fisica.
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

K. INDICADORES DE MEDICION

Numero de metas recopiladas.

Numero total de participantes.

NuUmero de pasos realizados.

Grado de satisfaccion de los y las participantes en el objetivo comun 10k pasos.

Registro de respuestas de la actividad fisica.

L. PERFECCIONAMIENTO DEL PLAN

Definir mejoras en la definicion, ejecucion y resultados del plan. Podemos seguir la siguiente logica:

INCIDENCIAS
Andlisis de incidencias. Definir si las medidas a tomar mejoran los resultados esperados de la/s
tarea/s afectada/s.

RESULTADOS

Analisis de resultados incluyendo las mejoras asociadas. \ \

COMPARATIVAS !

Revision de planes similares y adopcién de mejoras. h

OTRAS J
<

Definir atendiendo a los factores diferenciales del plan. \
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

RECURSO
Impulso de la Motivacion y Actividad fisica mediante el mapa de las metas y
los 10k pasos

Una de las mejores formas de sentirnos bien es aprovechando nuestro tiempo libre para hacer
deporte. Este puede realizarse en casa, al aire libre, acompafiados o en cualquier lugar. En primer
lugar, selecciona qué actividad fisica te gustaria realizar. Para ello, te proponemos una lista con
diferentes propuestas y debes marcar con una X las que menos te gusten y con un v las que mas
te gusten.

ACTIVIDAD DEPORTIVA Xo

Bailar

/

Salir a caminar

Salir a correr

Montar en bicicleta

Montar en patinete

Hacer surf

Jugar al futbol

La gimnasia en casa

Jugar al padel

Pasear a mi mascota

Nadar

Jugar al tenis

De todas ellas ;Cuadles podrias practicar en las
Jugar al baloncesto siguientes semanas?
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

Para ayudarte a la planificacion de las actividades, utiliza las siguientes preguntas y la tabla que
se muestra a continuacion.

REFLEXION A CORTO PLAZO A LARGO PLAZO

¢Qué meta deportiva voy a
proponerme?

¢ Por qué me motiva esa meta? o
¢Por qué me gustaria conseguirla?

¢Cudles son las posibles dificultades
que me puedo encontrar?

¢Cudntas veces por semana lo
practicaré?

¢Como me sentiré si consigo la
meta?

SUGERENCIA DE META OBJETIVO COMUN 10 KILOMETROS EN PASOS

META 10.000 PASOS

PRIMEROS 2K PRIMEROS 5K PRIMEROS 10K. Sensaciones.
¢Cual es tu grado de satisfaccion? ¢Cual es tu grado de satisfaccion? ¢Cual es tu grado de satisfaccion?

38



4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

A.NOMBRE DE ACCION: MEJOREMOS EN SALUD Y BIENESTAR CON LA PIRAMIDE
DE ACTIVIDAD FIiSICA.

B. TIPO DE ACCION: intema.

C. CARACTERISTICAS DE LA ACCION:

PLANIFICACION 2
RECURSOS 3
FORMACION INICIAL L
DURACION 2
PERSONAS 3

=) Escala de 1 a 5, donde 1 es muy bajo y 5 muy alto.

D. DEFINICION DE LA ACCION ESPECIFICA

Proporcionar formacion especifica y educativa sobre los beneficios de la actividad fisica como
un habito de vida saludable a las personas voluntarias de la organizacion.
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

E. ODS AFECTADOS / F. METAS ESPECIFICAS AFECTADAS
POSITIVAMENTE
ODS 3 Salud y bienestar/3.4

G. OBJETIVOS GENERALES:

Mejorar los conocimientos y capacidades de las personas voluntarias de la organizacion y conocer
el impacto que presenta la actividad fisica con el fin de crear un estilo de vida saludable.

H. OBJETIVOS ESPECIFICOS:

+ Conocer cuales son los parametros adecuados de actividad fisica para que impacten
positivamente sobre la salud.

Reconocer la labor del voluntariado y su influencia en las organizaciones para la adquisicion
de habitos de vida saludable.
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

I. TAREAS A REALIZAR / RECURSOS / PERSONAS

EXPLICACION Y OBJETIVO

FECHA DE
REALIZACION

PERSONAS
ENCARGADAS

TAREAS

Reconocer la labor del voluntariado y su
influencia en las organizaciones para la
adquisicion de habitos de vida saludable.
Conocer los parametros adecuados de
actividad fisica saludable.

La realizacion de 1
formacion (charlas) sobre

salud y bienestar mediante

habitos saludables y

ejecucion de la piramide de

actividad fisica.

J. IMPACTO ESPERADO

Detallar los resultados esperados en relacion con los objetivos. Seria recomendable utilizar una
tabla donde puedan ser recogidos estos datos:

OBJETIVO MEDICION 1 RESULTADO MEDICION 2 RESULTADO MEDICION RESULTADO
ESPERADO 1 ESPERADO 2 3 ESPERADO

Reconocer la labor | Preguntas sobre Aprendizaje Mayor capacidad
del voluntariado el contenido educativo. para transferir el
y su influencia en de la actividad conocimiento.
las organizaciones | formativa
para la adquisicion | Através de
de habitos de vida un Trivial por
saludable a través equipos.
de una actividad
formativa.
Conocer Registro de Aprendizaje Mayor capacidad
cudles son los respuestas de educativo. para instaurar
pardmetros la piramide de la habitos saludables.
adecuados de actividad fisica.
actividad fisica
para que impacten
positivamente
sobre la salud.
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

K. INDICADORES DE MEDICION

Grado de conocimiento de las personas voluntarias.

Registro de respuestas de la pirdmide de la actividad fisica.

L. PERFECCIONAMIENTO DEL PLAN

Definir mejoras en la definicion, ejecucion y resultados del plan. Podemos seguir la siguiente l6gica:

INCIDENCIAS

Andlisis de incidencias. Definir si las medidas a tomar mejoran los resultados esperados de la/s
tarea/s afectada/s.

RESULTADOS

Andlisis de resultados incluyendo las mejoras asociadas.

COMPARATIVAS
Revision de planes similares y adopcion de mejoras.

OTRAS
Definir atendiendo a los factores diferenciales del plan.
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

RECURSO
Para el taller informativo

Actividad fisica (OMS, 2020a):

https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

RECURSO
Para el taller informativo (Piramide de actividad fisica)

Paso 1
Visualiza la piramide y sigue la guia de arriba hacia abajo. Una vez visualizada nos dirigimos al
siguiente paso.

‘
Recorta o reduce

Ver la tele, trabajar o jugar con el ordenador,
estar sentado mas de 30 minutos seguidos.

2-3 veces a la semana

Actividades durante el tiempo libre, trabajar
en el jardin, estiramientos o yoga, pesas,
flexibilidad.

3-5 veces a la semana

Camina rapido, marcha, bicicleta,
natacion.

Ejercicio de ocio: futbol,
baloncesto, baile, tenis.

Cada dia

Camina, sube escaleras, haz

tareas en casa, saca al perro,
\ sigue un estilo de vida activo y
saludable.

Figura 1. Piramide de la actividad fisica. Fuente: Adaptado de Institute for Research and
Education Health System Minnesota (1996)
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

Paso 2
Ahora rellena la piramide con las actividades fisicas o no fisicas que sueles realizar. Tienes que

ser sincero, es decir, si ves la television mucho o juegas todos los dias a la consola u ordenador

tienes que incluirlo.

Pocas veces a la semana

2-3 veces a la semana

3-5 veces a la semana

Cada dia

Paso 3
Compara tu piramide con la del Paso 1y observa si te encuentras en unos buenos parametros

para poner en marcha un plan de accion.
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

02. BIENESTAR EMOCIONAL

A. NOMBRE DE ACCION: EL MUNDO DE LAS EMOCIONES A TRAVES DEL
DESARROLLO DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL.

B. TIPO DE ACCION: externa.

C. CARACTERISTICAS DE LA ACCION:

PLANIFICACION 2
RECURSOS 3
FORMACION INICIAL 2
DURACION 4
PERSONAS 2

=») Escala de 1 a 5, donde 1 es muy bajo y 5 muy alto.

D. DEFINICION DE LA ACCION ESPECIFICA

Fomentar el desarrollo de la salud emocional y el bienestar.
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

E. ODS AFECTADOS / F. METAS ESPECIFICAS AFECTADAS
POSITIVAMENTE

ODS 3 Salud y bienestar/3.4

G. OBJETIVOS GENERALES:

Desarrollar inteligencia emocional como habito saludable a través de la psicoeducacion.

H. OBJETIVOS ESPECIFICOS:

Ofrecer lainformacién necesaria sobre las emociones y sentimientos a través de psicoeducacion
emocional.

Identificar y percibir nuestras propias emociones y las de los demas.

Facilitar la expresion de emociones y emplearlas en los procesos cognitivos de toma de
decisiones.

Desarrollar habilidades para la comprension emocional.

Ser capaces de manejar y regular nuestras emociones.

@

m
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

I. TAREAS A REALIZAR / RECURSOS / PERSONAS

TAREAS

PERSONAS
ENCARGADAS

FECHA DE
REALIZACION

EXPLICACION Y OBJETIVO

Actividad formativa de las 1-2 Identificar y percibir nuestras propias

emociones. emociones y las de los demas a través de
una actividad formativa sobre los tipos de

emociones y su funcion adaptativa.

El frasco de las emociones 1-2 Identificar y percibir nuestras propias

universales. emociones y las de los demas.

El retrato de cada emocion. 1-2 Facilitar la expresién de emociones y
emplearlas en los procesos cognitivos de

toma de decisiones.
Diario de emociones. 1-2 Desarrollar habilidades para la comprension
emocional.
Termdmetro de 1-2 Ser capaces de manejar y regular nuestras

emociones.

emociones.
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

J. IMPACTO ESPERADO

Detallar los resultados esperados en relacion con los objetivos. Seria recomendable utilizar una
tabla donde puedan ser recogidos estos datos:

OBJETIVO MEDICION 1 RESULTADO MEDICION2  RESULTADO  MEDICION  RESULTADO

ESPERADO 1 ESPERADO 2 3 ESPERADO
Ofrecer la Aprendizaje Mejora de la
informacion emocional. inteligencia
necesaria sobre emocional.
las emociones
y sentimientos
através de
psicoeducacién
emocional.
Identificar Registro de Aprendizaje Mejora de la
y percibir situaciones emocional. inteligencia
nuestras propias relacionadas con emocional.
emociones y las una determinada
de los demas. emocion.
Facilitar la Registro de Mejora de Mejora de la
expresion de respuestas la expresion inteligencia
emociones y delosylas emocional emocional.
emplearlas en participantes.
los procesos
cognitivos
de toma de
decisiones.
Desarrollar Registro de Aprendizaje Mejora de la
habilidades para respuestas de emocional. inteligencia
la comprension las personas emocional.
emocional. participantes.
Ser capaces Registro de la Aprendizaje Mejora de la
de manejary actividad diaria emocional. inteligencia
regular nuestras del termémetro emocional.
emociones. emocional.




4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

K. INDICADORES DE MEDICION

Numero de autorregistros rellenados.

Numero total de personas participantes.

L. PERFECCIONAMIENTO DEL PLAN

Definir mejoras en la definicion, ejecucion y resultados del plan. Podemos seguir la siguiente lgica:

INCIDENCIAS

Andlisis de incidencias. Definir si las medidas a tomar mejoran los resultados esperados de la/s
tarea/s afectada/s.

RESULTADOS
Analisis de resultados incluyendo las mejoras asociadas.

COMPARATIVAS
Revision de planes similares y adopcion de mejoras.

OTRAS
Definir atendiendo a los factores diferenciales del plan.
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

RECURSO
Para la actividad formativa

En primer lugar, se muestran unos conceptos basicos sobre las emociones y su funcion.

¢Qué son las emociones?

Las emociones son respuestas o reacciones de nuestro cuerpo producto de un proceso que
se activa cuando detectamos un suceso importante de nuestro pasado evolutivo y personal,
originando un conjunto de cambios fisicos y conductuales que nos ayudan para afrontar
dicha situacion. Estan presentes acompafandonos a lo largo de nuestra vida, nos brindan una
ayuda a través de mensajes corporales con el objetivo de afrontar las diferentes situaciones
que vivimos en el dia a dia. Es por ello que, todas y cada una de ellas, son utiles y debemos
escucharlas (Ekman, 1993; 2008).

A TENER EN CUENTA

< Todas las emociones cumplen una funcion adaptativa, estan ahi por algo y son
importantes para la vida, por lo tanto, no deberiamos hablar de emociones buenas o

emociones malas.

P Es importante escucharlas y no tratar de evitarlas, ya que, de lo contrario una
acumulacion excesiva nos puede generar problemas en el futuro.

Pla inteligencia emocional o educacion emocional nos permitira convivir mejor con
nuestras emociones y sacar el maximo partido de ellas.

¢Qué tipos de emociones se conocen?

Las emociones primarias son respuestas simples, Alegria, tristeza, miedo, sorpresa, asco, ira.
viscerales a las situaciones y fundamentales para
el funcionamiento humano, que normalmente estan
relacionadas con la supervivencia.

Las emociones secundarias generalmente surgen a Verglienza, culpa, orgullo, placer, celos...
partir de pensamientos, juicios o suposiciones que

hemos ido aprendiendo a lo largo de la vida a través de
nuestras experiencias, de manera que son aprendidas.
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

¢Por qué es importante trabajar su educacion a través de la inteligencia emocional?
La inteligencia emocional es “la habilidad para percibir, valorar y expresar emociones con exactitud,
la habilidad para acceder y/o generar sentimientos que faciliten el pensamiento, para comprender
emociones y razonar emocionalmente, y, finalmente, la habilidad para regular las emociones
propias” (Mayer & Salovey, 1997, p.10). Mayer y Salovey proponen un modelo de inteligencia
emocional en el que definen 4 elementos.

Modelo de IE de 4 Ramas

4. Regulacion emocional

Habilidad para estar abierto y modular nuestros sentimientos
y los de los demas, y promover el crecimiento personal y
emocional.

3. Comprension emocional

Habilidad para comprender la informacion emocional,
comprender cdmo las emociones se combinan, progresan y
apreciar el significado emocional de los eventos.

2. Facilitacion emocional

Habilidad para generar y sentir emociones y emplearlas en los
procesos cognitivos de toma de decisiones.

1. Percepcion emocional

Habilidad para percibir las emociones propias y ajenas, asi
como percibir emociones en el arte, fotografia, musica y otros
estimulos.

Fuente: Adaptado de Mayer y Salovey (1997)
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

RECURSO
El frasco de las emociones universales

Escribe o dibuja en cada frasco alguna situacion o algo que te haga sentir esa emocion determinada.

SORPRE

TRISTEZ

Fuente: Elaboracion propia
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

RECURSO

El retrato de cada emocion

Piensa en alguna situacion en donde hayas sentido alguna de estas emociones. Contesta a las
preguntas empezando por la emocién de miedo y terminando por la tristeza.

MIEDO SORPRESA

IRA ALEGRIA TRISTEZA

L\%J

¢Situemocionde ..o

¢(Situemocionde e

¢Situemocionde e

¢Situemocionde ..o

¢(Situemocionde i

¢Situemocionde e

fuese un animal, ;cual seria?

fuese un color, ;cual seria?

tuviese una forma, ;cual seria?

tuviese una textura, ¢cual seria?

tuviese una melodia, ;cual seria?

tuviese un olor, ;cual seria?
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

RECURSO
Diario de las emociones

Escribe sobre el dia/entrenamiento/actividad de hoy:

¢Como te has sentido?
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

RECURSO
Termometro de las emociones

1. Coloca las caras en el termometro segun corresponda. e Q e e @

2. ldentifica situaciones relacionadas con cada emocion.
3. Reconoce cudles son las respuestas que normalmente tienes en cada situacion.
4. Reflexiona sila respuesta que normalmente tienes en esa situacién se considera adecuada.

5. En el caso de no considerarla adecuada, reflexiona cuales son las respuestas que serian
adecuadas o reflexiona sobre otras formas de actuar ante esa emocién. Recuerda que no se
trata de cambiar la emocién, se trata de comprender la emocion y controlar la conducta para
que la respuesta sea mas adecuada y adaptativa.

RESPUESTA RESPUESTA
PRESENTADA ADECUADA

SITUACION

OOOOOO

Colorea el termometro de las emociones segin como te sientas hoy:

¢Qué pensamientos tenias mientras te sentias de esa forma?



4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

A. NOMBRE DE ACCION: EN BUSCA DEL BIENESTAR.
B. TIPO DE ACC|ONI Interna/Externa.

C. CARACTERISTICAS DE LA ACCION:

PLANIFICACION 4
RECURSOS 3
FORMACION INICIAL 2
DURACION 3
PERSONAS 2

=) Escala de 1 a 5, donde 1 es muy bajo y 5 muy alto.

D. DEFINICION DE LA ACCION ESPECIFICA

Trabajar el modelo de psicologia positiva y bienestar a través del modelo P.E.RM.A.
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

E. ODS AFECTADOS / F. METAS ESPECIFICAS AFECTADAS
POSITIVAMENTE
ODS 3 Salud y bienestar/3.4

G. OBJETIVOS GENERALES:

Alcanzar el bienestar y la satisfaccion vital a través de la identificacion y potenciacion de los fac-
tores que conforman del modelo P.E.R.M.A.

H. OBJETIVOS ESPECIFICOS:

Buscar actividades que tengan un sentido o un significado para la persona y aumentar el
tiempo que dedica la persona a realizar esas actividades con las que disfruta, potenciando
asi las emociones positivas.

Conocer las relaciones que tiene una persona y mejorar las relaciones personales de uno
mismo.

Reflexionar sobre las capacidades, fortalezas, cualidades positivas y logros que se han
desarrollado desde la infancia a lo largo de la vida.
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

I. TAREAS A REALIZAR / RECURSOS / PERSONAS

TAREAS PERSONAS FECHA DE EXPLICACION Y OBJETIVO

ENCARGADAS  REALIZACION

Actividad formativa sobre 1-2 Identificacion y potenciacion de los factores

el modelo P.E.RM.A. y los que conforman del modelo P.E.R.M.A. con el

factores que lo componen. fin de alcanzar el bienestar y la satisfaccion

vital.

Realizacion de una lista 1-2 Buscar actividades que tengan un sentido o

de actividades agradables un significado para la persona y aumentar el

y planificacién de las tiempo que dedica la persona a realizar esas

actividades (utilizar el actividades con las que disfruta, potenciando

recurso de la accion 1). asi las emociones positivas.

Circulo de las relaciones. 1-2 Conocer las relaciones que tiene una persona
y mejorar las relaciones personales de uno

mismo.
El Arbol de los Logros 1-2 Reflexionar sobre las capacidades, fortalezas,

cualidades positivas y logros que se han
desarrollado desde la infancia a lo largo de la
vida.
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

J. IMPACTO ESPERADO

Detallar los resultados esperados en relacion con los objetivos. Seria recomendable utilizar una
tabla donde puedan ser recogidos estos datos:

OBJETIVO

MEDICION 1

RESULTADO
ESPERADO 1

MEDICION 2

RESULTADO
ESPERADO 2

MEDICION
3

RESULTADO
ESPERADO

Identificacion
y potenciacion

Aprendizaje
sobre el modelo

Aumento del
bienestary la

de los factores PERMA.y satisfaccion vital.
que conforman el impulso del

del modelo bienestar.

P.ERM.A. conel

fin de alcanzar

el bienestary la

satisfaccion vital.

Buscar Registro de Aumento de Aumento del
actividades que respuestas de la actividades bienestary la

tengan un sentido
o un significado
para la persona

y aumentar

el tiempo que
dedica la persona
arealizar esas
actividades con
las que disfruta,
potenciando asf
las emociones
positivas.

actividad fisica a
realizar.
Registro de

las metas
seleccionadas.

significativas
para las personas
participantes

y desarrollar
emociones
positivas.

satisfaccion vital.

Conocer las
relaciones que
tiene una persona
y mejorar las
relaciones
personales de uno
mismo.

Registro del
circulo de las
relaciones.

Mayor
autoconciencia.

Aumento del
bienestary la
satisfaccion vital.

Reflexionar sobre
las capacidades,
fortalezas,
cualidades
positivas y

logros que se

han desarrollado
desde la infancia a
lo largo de la vida.

Registro de

las virtudes y
fortalezas de
las personas
participantes.

Mayor
autoconciencia.

Aumento del
bienestary la
satisfaccion vital.

K. INDICADORES DE MEDICION

Numero de registros de las actividades realizadas
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

L. PERFECCIONAMIENTO DEL PLAN

Definir mejoras en la definicion, ejecucion y resultados del plan. Podemos seguir la siguiente logica:

INCIDENCIAS

Andlisis de incidencias. Definir si las medidas a tomar mejoran los resultados esperados de la/s
tarea/s afectada/s.

RESULTADOS
Andlisis de resultados incluyendo las mejoras asociadas.

COMPARATIVAS
Revision de planes similares y adopcién de mejoras.

OTRAS
Definir atendiendo a los factores diferenciales del plan.

A WA WA WA
o o o o
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

RECURSO
Para la actividad formativa sobre el modelo P.E.R.M.A.

‘La psicologia no solo se centra en los comportamientos no saludables.
También ayuda en la educacion, el trabajo, el matrimonio e incluso en
los deportes. Los psicologos trabajan para ayudar a las personas a
construir fortalezas en todos estos dominios”

Martin Seligman (2003)

La teoria del bienestar de Seligman, también conocida como modelo P.E.R.M.A,, defiende la idea
de que la satisfaccion plena se logra cultivando cinco componentes basicos que constituyen el
bienestar psicoldgico. Estos componentes son los siguientes: emociones positivas (P - positive
emotion), compromiso (E - engagement), relaciones positivas (R - relationships), sentido (M -
meaning), logro (A - accomplishment). Estos elementos cuentan con tres propiedades (Seligman,
2011):

« Contribuyen al bienestar.
+ Son buscados y elegidos libremente por muchas personas.
+ Se definen y miden independientemente de los otros elementos.

Por tanto, si se conocen estos factores, se pueden identificar y potenciar en uno mismo de manera
consciente hasta alcanzar el bienestar y la satisfaccion vital.

Accomplishment

Pasitive emotions Engagement Relationships Meaning

Compromiso Relaciones Sentido

Emociones positivas
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

SIGNIFICADO EN  SIGNIFICADO EN DEFINICION
INGLES ESPANOL
P Positive Emotion Emociones Las emociones positivas como la felicidad, la alegria, la
positivas gratitud, el amor y el asombro nos ayudan a ampliar nuestra
perspectiva y desarrollar nuestra resiliencia.
E Engagement Compromiso Aquellas actividades que nos permiten estar en un estado de
flow. Esto es un estado que alcanza un individuo cuando esta
totalmente centrado en el disfrute de la actividad que esta
realizando.
El compromiso ocurre cuando empleamos nuestras
habilidades y fortalezas para enfrentar un desafio.
R Relationships Relaciones Mejorar las relaciones personales de uno mismo.
Una de las principales razones de participacion deportiva es la
necesidad de estar con los amigos o de hacer nuevos amigos
(Ntoumanis, 2001).
M Meaning Significado Busqueda del sentido a la vida a las actividades que uno
realiza.
A Accomplishment Logro Establecer metas y fijarnos los retos que cuando uno los

consiga va a sentirse competente, con motivacion.

Fuente: Adaptado de Seligman (2003)
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

RECURSO
Circulo de las relaciones

Piensa en las personas que te rodean (amigos, compafieros, familiares, etc.) Coloca a cada una
de las personas en el circulo que le corresponda.

Conocidos

Amistades y buenos compafieros

¢Como de llenos estan los circulos?



4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

RECURSO
El Arbol de los Logros

La actividad consiste en hacer una reflexion sobre capacidades, cualidades positivas y logros que
se han desarrollado desde la infancia a lo largo de la vida.

Para realizar esta actividad, puedes seguir estos pasos:
1. Realiza una lista de todas las virtudes, cualidades o fortalezas que poseas.

Tdmate tu tiempo para pensar en todas las que se te ocurran. Como ayuda, se proporciona el
siguiente esquema con las virtudes del modelo V.I.A,, de Peterson y Seligman (2006).

Fortalezas de caracter

SABIDURIA Y
HUMANIDAD TRASCENDENCIA TEMPLANZA CONOCIMIENTO

Valentia Amor Gratitud Perddn Equidad Creatividad
Perseverancia Bondad Esperanza Humildad Liderazgo Curisidad
Honestidad Inteligencia social Humor Prudencia Trabajo en equipo Juicio
Entusiasmo Espiritualidad Autorregulacion Perspectiva
Apreciacion por la Amor por el aprendizaje

belleza y la excelencia

Fuente: Adaptado de Peterson y Seligman (2006)

2. Elabora otra lista de los logros que has conseguido

No importa si son muy significativos o no, lo importante es que sean logros de los que te sientas
orgulloso/a.

3. Dibuja tu arbol

En las raices, coloca los valores, fortalezas o cualidades positivas que has pensado
anteriormente.

En el arbol, dibuja los frutos, los cuales representan los logros. Dibuja frutos mas grandes
0 mas pequefios en funcién de la relevancia que tenga para ti el logro.
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

03. NUTRICION SALUDABLE

A. NOMBRE DE ACCION: cLUB DEL ALMUERZO SALUDABLE.
B. TIPO DE ACCION: externa.

C. CARACTERISTICAS DE LA ACCION:

PLANIFICACION 3
RECURSOS 2
FORMACION INICIAL L
DURACION 2
PERSONAS 2

=) Escala de 1 a 5, donde 1 es muy bajo y 5 muy alto.

D. DEFINICION DE LA ACCION ESPECIFICA

Preparar un almuerzo saludable con otras organizaciones con el fin de concienciar sobre la
importancia de mantener una alimentacion sanay el compromiso con el medioambiente.
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

E. ODS AFECTADOS / F. METAS ESPECIFICAS AFECTADAS
POSITIVAMENTE

ODS 3 Salud y bienestar/3.4

G. OBJETIVOS GENERALES:

Promover un estilo de vida saludable a través de la alimentacion.

H. OBJETIVOS ESPECIFICOS:

Conocer los alimentos saludables y tomar conciencia de la importancia de una alimentacion
saludable.

Adquirir habitos alimenticios saludables.
Llevar a la practica una dieta variada y equilibrada.
Colaborar con las personas participantes en la adquisicion de habitos alimenticios saludables.

Promover el apoyo comunitario entre las personas participantes (personas voluntarias,
personas usuarias, organizaciones, etc.) para cocinar y comer mas saludablemente.

Sensibilizar sobre la importancia de cuidar el medioambiente a través de la recogida de
residuos.
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

I. TAREAS A REALIZAR / RECURSOS / PERSONAS

TAREAS PERSONAS FECHA DE EXPLICACION Y OBJETIVO

ENCARGADAS  REALIZACION

Mesa redonda y debate: 1-2 Conocer los alimentos saludables y tomar
“qué alimentos son conciencia de la importancia de una
saludables y cudles no". alimentacion saludable.

Trivial sobre habitos 1-2 Adquirir habitos alimenticios saludables.

alimenticios saludables.

Recogida de residuos y 1-2 Sensibilizar sobre la importancia de cuidar

basura. el medioambiente a través de la recogida de
residuos.

Realizacion de un concurso 1-2 Llevar a la practica una dieta variada y

sobre el almuerzo mas equilibrada.

saludable y con mas sabor. Promover el apoyo comunitario entre las

personas participantes.
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

J. IMPACTO ESPERADO

Detallar los resultados esperados en relacion con los objetivos. Seria recomendable utilizar una
tabla donde puedan ser recogidos estos datos:

OBJETIVO

MEDICION 1

RESULTADO
ESPERADO 1

MEDICION 2

RESULTADO
ESPERADO 2

RESULTADO
ESPERADO

Conocer los
alimentos
saludables

y tomar
conciencia de la
importancia de
una alimentacién

Numero de
personas
participantes.

Aprendizaje
nutricional.

saludable.
Adquirir habitos Registro de Aprendizaje Registro de Nuevos habitos Adquisiciény
alimenticios respuestas nutricional. nuevos habitos nutricionales mantenimiento
saludables. obtenidas a partir saludables. instaurados. de habitos

de la actividad del nutricionales.

trivial.
Llevar a la practica | Numero de Aprendizaje Adquisicion Adquisiciony
una dieta variaday | almuerzos nutricional. de habitos mantenimiento
equilibrada. saludables. nutricionales. de habitos

nutricionales.

Promover el apoyo | Numero de Mayor Mayor
comunitario entre almuerzos autoconciencia. compromiso con la
las personas organizados comunidad.
participantes conjuntamente o
(personas en colaboracion
voluntarias, con otras
personas usuarias, | organizaciones.
organizaciones,
etc.) para cocinar
y comer mas
saludablemente.
Sensibilizar sobre Contabilizar Mayor Mayor
la importancia los residuos autoconciencia. compromiso con el
de cuidar el reciclados. medioambiente.

medioambiente
através dela
recogida de
residuos.

K. INDICADORES DE MEDICION

NUmero de almuerzos saludables.

Numero de almuerzos organizados conjuntamente o en colaboracion con otras organizaciones.

Numero total de personas participantes.
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

L. PERFECCIONAMIENTO DEL PLAN

Definir mejoras en la definicion, ejecucion y resultados del plan. Podemos seguir la siguiente logica:

INCIDENCIAS

Andlisis de incidencias. Definir si las medidas a tomar mejoran los resultados esperados de la/s
tarea/s afectada/s.

RESULTADOS
Andlisis de resultados incluyendo las mejoras asociadas.

COMPARATIVAS
Revision de planes similares y adopcién de mejoras.

OTRAS
Definir atendiendo a los factores diferenciales del plan.

™
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

RECURSO
Para mesa redonda y debate

En todo el mundo, las dietas insalubres y la falta de actividad fisica estan entre los principales
factores de riesgo para la salud. Popularmente conocemos el dicho de “somos lo que comemos”y
esto es muy cierto, ya que una dieta saludable permite que nuestro cuerpo funcione a la perfeccion.
Nuestro cuerpo consume energia y necesita de nutrientes para renovar las funciones que nos
permiten desarrollarnos diariamente. Tal como advierte la OMS (2018), una dieta saludable
ayuda a protegernos de la malnutricion en todas sus formas, asi como de las enfermedades no
transmisibles como la diabetes, las cardiopatias, los accidentes cerebrovasculares y el cancer.

En 2018, la Sociedad Espafiola de Nutriciéon Comunitaria (SENC) desarrollé una piramide
alimentaria que sirve como guia para indicar aquellos alimentos que son necesarios incluir y
con qué parametros deberiamos hacerlo, de manera que consigamos lograr una dieta sana y
equilibrada. Para ello, es fundamental tener en cuenta el grado de actividad fisica y la situacion
personal de cada individuo.

La piramide alimentaria esta formada por distintos peldafios

PARTE INFERIOR

COLOR NARANJA Y VERDE

Encontramos los alimentos que se deberiamos consumir en la comida principal, como el pan,
las frutas o las verduras.

PARTE MEDIA

COLOR AZUL

Encontramos los alimentos cuyo consumo ha de ser variado y moderado, como las carnes
blancas o los huevos.

PARTE SUPERIOR

COLOR ROJO Y ROSA

Encontramos los alimentos cuyo consumo ha de ser opcional, ocasional y moderado, como los
embutidos o los dulces.
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

CONSUMO OPCIONAL,
OCASIONAL Y MODERADO

CONSUMO VARIADO
DIARIO

ACTIVIDAD FISICA DIARIA EQUILIBRIO EMOCIONAL BALANCE ENERGETICO TECNICAS CULINARIAS SALUDABLES 4-6 VASOS DE AGUA AL DiA

Fuente: Adaptado de Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria (2019)
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

RECURSO
Trivial de alimentacion saludable

Segun la piramide de alimentacion saludable responde a las siguientes preguntas por equipos.
+ ¢Cuantas veces debemos comer al dia para buscar una alimentacion sana?
+ ¢Cuanta agua debemos beber al dia?
+ ¢ Tenemos que comer todo tipo de alimentos? ;Cudles son esenciales?

+ .Qué alimentos debemos comer todos los dias?

- ;Cudnta fruta deberiamos comer al dia?

13



4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

RECURSO
Para concurso del almuerzo con mas sahor

INGREDIENTES:




4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

RECURSO
Para recogida y reciclado de hasura por equipos

= I
1 , ,
PAPEL Y CARTON ORGANICO
=
]

]
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

04. HIGIENE DEL SUENO Y USO ADECUADO DE LAS TIC

A. NOMBRE DE ACCION: LA GUIA DEL SUENO REPARADOR Y EL USO DE LAS
TECNOLOGIAS.

B. TIPO DE ACCION: interna/Externa.

C. CARACTERISTICAS DE LA ACCION:

PLANIFICACION 2
RECURSOS 2
FORMACION INICIAL L
DURACION 2
PERSONAS 2

=») Escala de 1 a 5, donde 1 es muy bajo y 5 muy alto.

D. DEFINICION DE LA ACCION ESPECIFICA

Realizacion de unas jornadas en las que se fomente el habito saludable de higiene del suefio y uso
adecuado de las TIC a personas voluntarias, personas usuarias, personas trabajadoras, empresas,
organizaciones, proveedoras....
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

E. ODS AFECTADOS / F. METAS ESPECIFICAS AFECTADAS
POSITIVAMENTE

ODS 3 Salud y bienestar/3.4

G. OBJETIVOS GENERALES:

Fomentar las buenas practicas de descanso y suefio y el uso adecuado de las TIC.

H. OBJETIVOS ESPECIFICOS:

Concienciar y sensibilizar sobre la importancia de adquirir y mantener buenas practicas de
suefio y descanso a través de la realizacién de actividades (charlas, informaciones escritas,
visionado de videos...).

Concienciar y sensibilizar sobre la importancia que tiene un uso adecuado de las TIC a través
de la realizacién de actividades (charlas, informaciones escritas, visionado de videos...).
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

I. TAREAS A REALIZAR / RECURSOS / PERSONAS

TAREAS PERSONAS FECHA DE EXPLICACION Y OBJETIVO

ENCARGADAS  REALIZACION

Ponencia sobre 1-2 Concienciar y sensibilizar sobre la importancia
recomendaciones a llevar de adquirir y mantener buenas practicas de
a cabo para una buena suefio y descanso.

higiene del suefio.

Realizacion de una practica 1-2 Concienciar y sensibilizar sobre la importancia
de relajacion para mejorar de adquirir y mantener buenas prdcticas de
la conciliacién del suefio. suefio y descanso.

Realizacién de un diario del 1-2 Obtencién de informacion de los factores
suefio. relacionados con el insomnio.

Debate sobre el uso 1-2 Concienciar y sensibilizar sobre la importancia
adecuado de las que tiene un uso adecuado de las TIC.
tecnologias.

Utilizacion de las redes 1-2 Concienciar y sensibilizar sobre la importancia
sociales para la divulgacion que tiene un uso adecuado de las TIC.

de habitos saludables.
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

J. IMPACTO ESPERADO

Detallar los resultados esperados en relacion con los objetivos. Seria recomendable utilizar una
tabla donde puedan ser recogidos estos datos:

OBJETIVO

MEDICION 1

RESULTADO
ESPERADO 1

MEDICION 2

RESULTADO
ESPERADO 2

RESULTADO
ESPERADO

Concienciary
sensibilizar sobre
la importancia

de adquiriry
mantener buenas
practicas de
suefio y descanso
através de la
realizacion de
actividades
(charlas,
informaciones
escritas, visionado
de videos...).

Calendario de las
actividades.

Registro de
respuestas en el
diario del suefio.

Mayor
autoconciencia.

Adquisicion de
nuevos habitos
saludables.

Adquisicion y
mantenimiento de
hébitos saludables.

Concienciary
sensibilizar sobre
la importancia
que tiene un uso
adecuado de las
TIC através de

la realizacion

de actividades
(charlas,
informaciones
escritas, visionado
de videos...).

Calendario de las
actividades.

Mayor
autoconciencia.

Adquisicion de
nuevos habitos
saludables.

Adquisicion y
mantenimiento de
hébitos saludables.

K. INDICADORES DE MEDICION

Numero de personas implicadas.

Registro de respuestas en el diario del suefio.

Calendario de las actividades.
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

L. PERFECCIONAMIENTO DEL PLAN

Definir mejoras en la definicion, ejecucion y resultados del plan. Podemos seguir la siguiente logica:

INCIDENCIAS

Andlisis de incidencias. Definir si las medidas a tomar mejoran los resultados esperados de la/s
tarea/s afectada/s.

RESULTADOS
Andlisis de resultados incluyendo las mejoras asociadas.

COMPARATIVAS
Revision de planes similares y adopcién de mejoras.

OTRAS
Definir atendiendo a los factores diferenciales del plan.
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

RECURSO
Diario del sueno

El objetivo es registrar las horas y observar los
pensamientos, las conductas y las emociones que se
relacionan con el insomnio.

MIENTRAS ESTABA EN LA CAMA SIN

HORA DE HORA DE BRI Eé’l\(l:gl'JvIIE?\l'lMREO
ACOSTARSE DORMIR ) POR LA
¢QUE HACIA? PéEEl\,l\‘SSLBJ/E? ¢QUE SENTIA? MANANA?
LUNES
MARTES
MIERCOLES
JUEVES
VIERNES
SABADO
DOMINGO
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4. RECOMENDACION DE ACCIONES PARA EL ALINEAMIENTO DEL ODS 3

RECURSO
Para debate de uso adecuado de las TIC

Es importante concienciar a los adultos y jovenes sobre la importancia del uso saludable de
las TIC ya que, dia a dia, las personas recurren al medio online para satisfacer sus necesidades
de entretenimiento, diversién, comunicacién, informacion e, incluso de formacién (Carbonell y
Montiel, 2013).

Regula el tiempo que estés delante
de cualquier dispositivo electrdnico

Aprovecha para hacer también
otras actividades en tu tiempo libre,
como hacer deporte, quedar con tus

amigos o familia.

Respeta y trata con
educacion a los demds en

ENCIENNIHEY -
Siéntate correctamente, con

|a espalda recta, y guarda una
distancia adecuada ante la pantalla.

No toda la informacion que aparece en internet

Realiza un uso responsable de las es valida. Realiza un andlisis critico.

tecnologias, cuidando el contenido
que compartes en redes sociales
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