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NOM | . .
ACTIVITAT Sobrepés/obesitat: cuidar-se, taller de salut
DATES I . .. N. HORES
RO De Plal 24 dejutiol | ACTIVITAT/ | 10, /o0 PREY 120€
IMPARTICIO ella e julio NUM, 30h/30places | , rIVITAT
ACTIVITAT! De 15’30 a 17°30h PLACES
PROGRAMA DE L’ACTIVITAT
Introduccié

La obesitat és un dels problemes de salut més greus a I’actualitat a tot el mon.
Al nostre pais, un 40% de la poblacié té sobrepes i un 15% sén obesos.
Als darrers 15 anys I'obesitat infantil i adolescent s’ha duplicat.
La prevenci6 ? de 'obesitat no ha millorat la situacié.
Les noves lleis d’educacié redueixen hores lectives d’educacié fisica.
E190% de les dietes fracassen estrepitosament.
Objectius
Reconéixer i valorar la relacio entre alimentacid, activitat fisica ,emocions,motivacions,habits i salut.
Proporcionar eines per a promoute entre els participants la gestié responsable de la propia salut i un estil
de vida que incorpori habits saludables, com ara dieta apropiada, activitat fisica regular, equilibri
emocional,motivacions positives i relacions interpersonals afavoridores de la salut.
Donar resposta a qlestions com ara:
- Perque, qué, on, quan i com mengem?
- Quines implicacions comporta el sobrepes?
- L’obes neix o es fa?
- La persona amb sobrepes es convertira en obesa?
- La obesitat pot ser una addiccié?
- Quan val la pena aprimar-se?
- Perque a algunes persones els costa tant fer-ho?
- I'perqué els costa tant poc tornar-se a engreixar?

- Sihan fracassat totes les dietes que s’han provat fins ara, val la pena tornar a intentar-ho?

- Com fer-ho?
Metodologia
Amb un enfocament ecologic 1 un tractament teoric - practic,es treballen especialment quatre aspectes
psicologics que tot i tenir gran importancia,usualment es tenen poc en compte en el procés de canvi :
motivacions,ajornaments,etapes i estres.
A les practiques de taller s’experimentara amb emocions,motivacions,accions,ajornaments,conductes
alimentaries,sobrepesos,processos de menjar,textures,olors,sabors,calories ingerides i consumides,
exercicis fisics,habits sedentaris i controls del estres.
Programa
1.Una visi6 ecologica de la obesitat. 2.Conceptes basics. 3. Tipus d’obesitat. 4.Del sobrepés a 'obesitat.
5.Causes o factors? 6.Riscos. 7.Prevenci6/terapies. 8. Emocions,motivacions i accions, motors del canvi.
9.Ajornaments davant els canvis. 10.Etapes del canvi. 11.Maneig de I'estres 12.Col loqui: preguntes,
mites i mentides usuals.

PROFESSORAT
Jaume Fernandez Sevillano,(E.U.E.E.,U.B.), obé¢s 1 psicoleg.
TIPUS
D AVALUACIG 2 Aprofitament

’Qiiestionari obert i entrevista personal sobre els temes tractats per a valorar el grau
d’aprofitament de cada participant.

! Inici de l'activitat entre el 1 de juliol i el 21 de setembre de 2008 ambdos inclosos
% Aprofitament 0 només assisténcia
* En cas que sigui Aprofitament, expliqueu en qué consisteix





