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TEMA=Deporte y Salud Mental Y Psicológica
PARTICIPANTES:
IGNACIO HEREDIA(ignaheredia2009@gmail.com)
TOMAS JANE(tomasjanek20@gmail.com)
GENARO ALBARRAN(genaalbarra@gmail.com)
GUSTAVO LOPEZ(lopezgustavo.2007.2@gmail.com )
AGUSTIN VEGA(vegaagustin575@gmail.com)
INTERROGANTES:
1- ¿Cómo influye la práctica regular de ejercicio físico en la reducción del estrés y la ansiedad?
2- ¿De qué manera el deporte puede ayudar a mejorar el estado de ánimo y combatir la depresión?
3- ¿Es cierto que hacer ejercicio libera endorfinas que mejoran el bienestar mental?
4- ¿Cómo afecta la actividad física en la autoconfianza y la autoestima?
5- ¿Qué deportes son más recomendables para personas que sufren trastornos de ansiedad?
6- ¿Cuáles son los beneficios mentales de practicar deportes en equipo frente a actividades individuales?
7- ¿De qué manera la práctica deportiva puede contribuir a mejorar la calidad de sueño y reducir el insomnio?

OBJETIVO GENERAL 
Concientizar sobre la importancia de la práctica deportiva para superar trastornos y traumas

OBJETIVOS ESPECIFICOS
Promover la práctica deportiva como modo de socialización 
Informar sobre las problemáticas mentales y su efecto en jóvenes adolescentes
FUNDAMENTACION
Hemos considerado importante enfocarnos y concientizar sobre las problemáticas de 
los vicios y malas influencias en el desarrollo de la juventud y las adolescencias y la importancia de hacer prácticas deportivas para recuperarse y salir de malas influencias y vicios
Los vicios son hábitos dañinos que una persona adquiere y repite con frecuencia, aunque le hagan daño. Estos pueden afectar la salud física, mental, emocional o social.
Mientras que las malas influencias son personas o entornos que incitan a otros a hacer cosas negativas o perjudiciales, como adoptar vicios, desobedecer normas o alejarse de lo que es bueno y saludable
Cuando una persona entra en vicios y está rodeada de malas influencias, pueden aparecer varios peligros serios que afectan su vida en muchos aspectos. 
PRINCIPALES CONCEPTOS DE TRABAJO 
PELIGROS DE LOS VICIOS
*PROBLEMAS DE SALUD: Enfermedades físicas (como cáncer por fumar, daño hepático por alcohol, etc.) 
Trastornos mentales (ansiedad, depresión, adicción, etc.)
*DEPENDENCIA O ADICCION: Ya no puede controlar su conducta, necesita repetir el vicio, aunque le haga daño
*DIFICULTADES FAMILIARES Y SOCIALES: Peleas, perdida de la autoconfianza y la confianza social, aislamiento, depresión, etc.
*MAL DESEMPEÑO EN LA ESCUELA O TRABAJO: Bajo rendimiento, falta de responsabilidad, despido o abandono escolar
*PROBLEMAS ECONOMICOS: Gastan mucho dinero en el vicio y pueden endeudarse o incluso robar para mantener su vicio
*RIESGOS LEGALES: Algunos vicios, como el consumo de drogas o el juego ilegal, pueden llevar a juicios y prisión
PELIGRO DE LAS MALAS INFLUENCIAS
1-PRESION PARA HACER COSAS NEGATIVAS: Como consumir sustancias, cometer delitos, faltar el respeto o tomar malas decisiones
2-PERDIDA DE IDENTIDAD O VALORES: La persona empieza a actuar por imitación o miedo, y se aleja de lo que realmente cree o quiero
3-BAJA AUTOESTIMA: Al rodearse de gente que no lo valora o lo manipula, puede sentirse menos
4-DIFICULTADES PARA SUPERARSE: Se aleja de oportunidades positivas (estudio, trabajo, metas personales, etc.)
5-AISLAMIENTO DE LAS BUENAS PERSONAS: Se distancia de la familia, verdaderos amigos o personas que lo quieren ayudarlo
RELACION DEL DEPORTE Y LA SALUD MENTAL: El deporte mejora la salud mental al reducir el estrés, la ansiedad y los síntomas de depresión gracias a la liberación de endorfinas. También aumenta la autoestima, mejora el sueño, favorece la concentración y promueve la socialización. Si bien no reemplaza un tratamiento profesional en casos graves, es una herramienta muy útil para mantener el bienestar emocional.
COMO MEJORA EL DEPORTE LA SALUD MENTAL: El ejercicio físico regular ofrece numerosos beneficios para la salud mental, incluyendo la reducción del estrés, la ansiedad y la depresión, así como la mejora del estado de ánimo, la autoestima y la calidad del sueño. Además, el deporte puede potenciar la concentración, la memoria y la función cognitiva en general. 

DISEÑO METODOLOGICO:
TALLER 
Actividad con ronda:
Los alumnos de cada curso se colocan en ronda y se le va pasando a cada alumno una pelota y se le pregunta ¿Por qué pensas que el deporte afecta en la salud mental? 
Luego de la ronda con la pelota se entra a los alumnos adentro y se le muestran videos explicativos sobre el tema y se les dan una explicación acerca de cómo correlaciona el deporte con la salud mental y hace un cuadro comparativo con los pensamientos anteriores y posteriores de cada alumno
Encuesta sobre deporte y salud en adolescentes
Esta encuesta es anónima y se basa en preguntas elegidas para realizar en un curso especifico. Se va a necesitar que se responda de la forma más honesta posible. Luego de hacer la encuesta se realizarán grafico de barras y de torta y se publicarán los resultados de la encuesta.
Luego de la encuesta se saca a los alumnos a un espacio abierto. Se colocan carteles con las palabras verdadero y falso más uno intermedio, para los alumnos que no sepan si es verdadero o falso. Luego de la actividad se realizará un debate sobre las opiniones de cada alumno.
SECCIÓN 1: DEPORTES 
1- ¿Realizas algún deporte o actividad física extraescolar?
-SI 
-NO 
2- ¿Con que frecuencia realizas la actividad física que realizas?
-2 veces a la semana
-Todos los días
-Irregularmente
3- ¿Sientes presión de tus amigos a la hora de realizar la actividad física?
-Me da miedo que se burlen si me equivoco
-Me da igual lo que me digan
SECCION 2: VICIOS Y MALAS INFLUENCIAS
1- ¿Sientes que tienes algún vicio?
-Si
-No
-No sé
2- ¿Sientes que estas rodeado de malas compañías o influencias?
-Si
-No 
-No sé 
3- ¿Alguna vez sido mala influencia para alguien?
-Si
-No 
-Puede ser
-No sé
https://form.jotform.com/252406521478659

Actividad de VERDADERO o FALSO=



VERDADERO O FALSO – Relación entre Deporte y Salud

1. El deporte solo mejora la salud física, no la mental. → FALSO


2. Hacer ejercicio regularmente ayuda a prevenir enfermedades del corazón. → VERDADERO


3. El deporte puede mejorar la autoestima y reducir el estrés. → VERDADERO


4. Practicar deporte no tiene ningún efecto en el sistema inmunológico. → FALSO


5. La actividad física favorece el sueño y el descanso. → VERDADERO


6. Hacer deporte es perjudicial para los adolescentes. → FALSO


7. El deporte ayuda a controlar el peso corporal. → VERDADERO


8. Solo los atletas profesionales obtienen beneficios del deporte. → FALSO


9. El ejercicio físico puede reducir los síntomas de la depresión. → VERDADERO


10. No es necesario calentar antes de hacer deporte. FALSO
_______________________________________________________________________
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RELACION ENTRE LA ACTIVIDAD FISICA E INDICADORES DE SALUD MENTAL
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