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PRIMERA SESION

Autoestima y Autocuidado.

Esta sesion tiene como finalidad que los asistentes se conozcan,
compartan experiencias sobre sus vidas y que en conjunto
desarrollen el concepto de Autocuidado y Vida Sana,
comprometiéndose a practicar alguna actividad que fomente
esta forma de vida.
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¢Qué debo saber como facilitador antes de comenzar la
primera sesion del taller?

I. El autocuidado.

Através de la historia, parfiendo desde la cultura Griega, se generaron desarrollos
importantes en torno al autocuidado, llamada por ellos el "cultivo de si*, que
se basaba en el siguiente principio 4

Hay que cuidarse y respetarse a si mismo, constituyendo

un sujeto responsable de sus propios actos.

Similar es el concepto de la Promocion de la Salud, que se basa en promover
en las personas y su grupo social, el acceso a los medios que les permitan
tomar las mejores decisiones para lograr el control sobre su propia salud,
representando una estrategia de mediacion entre las personas y su entorno,
creando un futuro mas saludable a través de fres mecanismos no fransmisibles®.

¢ Autocuidado o decisiones que el individuo toma en beneficio de su
propia salud.

¢ Ayuda mutua o acciones que las personas realizan para ayudarse
unas a ofras.

e Entornos sanos o creacion de las condiciones y entornos que
favorecen la salud.

Cuando hablamos de autocuidado, nos estamos refiriendo a un conjunto de
decisiones y practicas adoptadas por el individuo para ejercer un mayor control
sobre su salud. El segundo mecanismo es la ayuda mutua que son los esfuerzos
que hacen las personas para corregir sus problemas de salud colaborando
unas con ofras, prestdndose apoyo emocional, compartiendo ideas, informacion
y experiencias. El tercer punto comprende la creacion de entornos sanos, que
implica adaptar los entornos sociales, econdmicos vy fisicos de tal forma que
ayuden a conservar la salud.

Ahora bien, si el propésito de la Promocion de la Salud es que las personas
tengan un mayor control sobre su propia salud, debemos considerar que ésta
no es solo la ausencia de enfermedad, sino que involucra el bienestar fisico,
emocional, econémico y social, pero también implica obtener un nivel de
condiciones materiales y espirituales que permitan al individuo permanecer
socialmente activo y sentirse bien con sus acciones, es decir, es la interaccion
de mdltiples actores, en el espacio de la intersectorialidad, logrando asi un
estilo de vida mas saludable®.
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Il.- Promocion de Salud y autocuidado.

El autocuidado se puede caracterizar en dos grandes ospec’ros4.

¢ La conceptualizacion dentro de un enfoque integral y humano.

¢ Los principios y las condiciones que deben tenerse en cuenta en su
promocion.

El enfoque integral y humano del autocuidado se refiere a que toda persona
saludable necesita afecto, proteccion, participacion, entendimiento, ocio,
creacion, libertad y descubrir su propia identidad. Estos factores estan
relacionados con los valores, los recursos, las costumbres, los derechos, las
practicas personales y sociales, los habitos, las creencias, el entorno social, y
los atributos del ser como son: la creatividad, la libertad, la dignidad, la
solidaridad, la identidad, la autonomia, todo esto dentro de un marco de respeto
mutuo y relaciones creativas y complementarias.

En otras palabras, el autocuidado es un acto individual que cada persona
realiza cuando adquiere autonomia, pero a la vez es un acto reciproco que
tiende a darse a cualquier persona que temporal o definitivamente no esta en
capacidad de asumir sus necesidades vitales y requiere ayuda.

ll. éComo implementar el autocuidado?
Para la Promocion del autocuidado se deben tener en cuenta los siguientes
principios4:

e Es un proceso voluntario que permite a las personas convertirse en

sujetos de sus propias acciones.

e Debe ser una filosofia de vida y una responsabilidad individual,
contando con el apoyo del sistema social y de salud.

e Es una practica social que implica cierto grado de conocimiento,
que da lugar a intercambios y relaciones interindividuales.
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IV.-

¢Qué estrategias debo considerar para tener éxito en la
promocion del autocuidado?

Desarrollar en las personas la autoestima y generar niveles de fortalecimiento
o empoderamiento, favoreciendo el control personal, desarrollando
habilidades de movilizacién personal y colectiva para cambiar las
condiciones personales y sociales en beneficio de la salud, favoreciendo
el crecimiento integral.

Involucrar el didlogo, el que permite identificar, interpretar y comprender
la 16gica y la dinamica de las personas mediante el descubrimiento y
entendimiento de su racionalidad, sentido y significado, para poder
articularlo con la légica cientifica, logrando una vision integral de la
enfermedad y de la salud, traduciéndose en comportamientos saludables.

Explorar y comprender las rupturas que existen entre conocimientos,
actitudes y prdcticas y configurar propuestas de accion y capacitacion,
produciendo una armonia entre cognicion y comportamiento.

Los agentes de salud deben asumir el autocuidado como una vivencia
cotidiana, pues al vivir saludablemente, la promocion de la salud favorece
compartir sus propias vivencias. En la medida que el personal de salud
viva el autocuidado, estara en condiciones de difundir la salud a los demas.

Contextualizar el autocuidado, es decir darle una direccionalidad cultural
de acuerdo con las caracteristicas de género, etnia y ciclo vital humano.
Es importante tener presente que cada persona tiene una historia de vida,
con valores, creencias, aprendizajes y motivaciones diferentes.

Generar procesos participativos; la practica del autocuidado debe incluir
participacion mas activa e informada de las personas en el cuidado de su
propia salud, entendiendo la participacion como el proceso mediante el
cual la comunidad asume como propio el cuidado de si misma y del
ambiente que la rodeaq, dirigiendo la sensibilizacion a aumentar el grado
de control y compromiso mutuo sobre su propia salud por parte de las
personas que ofrecen los servicios de salud y quienes lo reciben.

El personal de salud debe buscar espacios de reflexion y discusion acerca
de lo que la gente sabe, vive y siente en las diferentes situaciones de la
vida y de salud, identificando practicas de autocuidado favorables y
desfavorables, promoviendo asi, mediante un proceso educativo de
reflexion — accion, el regreso a la practica para transformarla.
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No olvidar que........
-

Lograr impactar sobre los estilos de vida, implica la toma de conciencia de las
personas sobre el compromiso y responsabilidad que se tiene en el cuidado
de su propia salud, permitiendo el desbloqueo de nuestras corazas personales
como la depresion, los malos habitos alimentarios y el sedentarismo que
afectan nuestra salud y el desarrollo de nuestro potencial como seres humanos.

Lo anterior nos indica que no hay que desconocer la compleja historia de vida
que acompana a cada persona, a través de la cual ha socializado sus afectos,
desafectos, intereses, opciones, dentro de relaciones en donde el conflicto y
la contradiccion se hacen parte de la cotidianeidad de la vida en que ella
transcurre.

Taller de Autocuidado, Relajacion y Vida Sana.
Primera sesion

Esta sesion tiene como finalidad que los asistentes se conozcan y compartan
experiencias sobre sus vidas, desarrollando en conjunto el concepto de
autocuidado y vida sana, estableciendo un compromiso personal con una
actividad que fortalezca una vida mas saludable en base al autocuidado.

Lograr crear un am- [ Reconocer y desa- | Establecer desafios
Objetivos | biente grato y de|rrollar en forma co- | personales que in-
especificos| confianza. lectiva el concepto de | corporen alguna ac-
autocuidado. tividad de autocui-
dado en la vida
diaria.
Dindmicald Elaboracion de me-
Actividad momltco ae Dindmica Grupal | tas en autocuidado
presentacion y vida sana.
Recursos .
Personal capacitado
humanos
Sillas Eﬁpﬁfgs ?if\’ra Rectangulos de
Recursos | Plumones adhesiva cartulina
materiales| Credenciales
Sillas y Mesas Plumones
Tiempo 30 minutos 60 minutos 30 minutos
.. | Dindmica de o .
Evaluacion Presentacion Dinamica grupal | Metas de autocui-
: realizada. dado elaboradas.
realizada.
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El capacitador pegard en un lugar visible, letreros que expliquen el concepto
de Promocion de la Salud, autocuidado y vida sana que expresen lo siguiente:

Promocion de la Salud:

Es la estrategia destinada a proporcionar a individuos, familias y
comunidades, los medios necesarios para mantener un estado de
salud adecuado, que mejore la calidad de vida y nos mantenga sanos.

A diferencia de la prevencion de la salud, la promocion se basa en
mantener la salud en su maximo nivel de bienestar fisico, mental y
social, logrando asi una mejor calidad de vida.

Avtocuidado:

Acciones adoptadas por las personas para ejercer un mayor control
sobre su salud, representando una estrategia de mediacion entre las
personas y su entorno, creando un futuro mas saludable a través de
fres mecanismos:

e Autocuidado o decisiones que el individuo toma en beneficio
de su propia salud.

e Ayuda mutua o acciones que las personas realizan para
ayudarse unas a otras.

e Entornos sanos o creacion de las condiciones y entornos que
favorecen la salud.

Estilos de Vida Saludables.

Tener un estilo de vida saludable, es la posibilidad de cada persona
para decidir la adopcion de un estilo de vida de forma saludable, las
cosas que decide hacer, a la hora que nos levantamos, a la hora que
descansamos, el tipo de alimentos que consumimos, la clase de
actividad fisica que practicamos, la forma de relacionarnos con los
demas y la actitud que asumimos frente a los problemas. Depende
directamente de las condiciones socio culturales, econémicas y medio
ambientales del entorno al que pertenece.




Taller de Autocuidado,
Relajacion y Vida Sana
Manual del Facilitador

METODOLOGIA
1°  El capacitador dara la bienvenida cordial a todos los asistentes, explicando

20

30

4°

los objetivos de la reunion, su duracion y beneficios para los asistentes y
sus familias.

El capacitador pedird a cada uno de los asistentes que escriba su nombre
con letra clara y grande en una credencial, la que colocara en una parte
visible de su cuerpo.

Una vez pegada la credencial, los asistentes formardn parejas, las que
conversaran durante 5 minutos, diciendo el nombre, el lugar de nacimiento,
que es lo que mas le ha impactado en la vida y que es lo que le divierte.
Una vez recibida la informacién, cada persona presentard a su pareja a
los demas asistentes.

Comenzar el desarrollo del concepto de autocuidado, y vida sana, utilizando
la metodologia de la dinédmica grupal.

Materiales.

Papel de rotafolio o cartulina.
Tarjetas de cartulina de 20 x 10 cm.
Plumones o lapices gruesos.
Pegamento o cinta adhesiva.

o Alfileres o chinches.

Reglas de la Dinamica.

A cada persona se le entregard un papelografo en donde anotara:
2 situaciones agradables que quiera vivir.

2 cosas que le gusta hacer.

2 cosas que le gustaria aprender.

Al lado de cada respuesta, cada uno de los asistentes anotara lo que
necesita como estrategia para realizar esas actividades, ya sea a nivel:

e Emocional.
Familiar.
Comunitario.
e Corporal.

e Ofros.

Sugiera a los asistentes que las respuestas no las basen sélo en el dinero o el
tiempo, trate de incentivar respuestas mas creativas y realizables.
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Situaciones agradables que quiera vivir.

Cosas agradables que le gusta hacer

Cosas que le gustaria aprender

éComo lo puedo lograr?

) Emocional.

) Familiar.

o Comunitario.
e  Corporal.

° Oftros

Mencionele a los asistentes que no se avergiencen por su letra o por faltas en
la ortografia, mofivelos a expresarse sin temores.
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5° El capacitador relacionard las respuestas de los asistentes con los conceptos
de autocuidado y vida sana escritos en los lefreros, llegando a un consenso.

6° El capacitador entregard a cada uno de los participantes 1 tarjeta rectangular,
en la que deberan anotar un compromiso que incorpore una actividad
de autocuidado y vida sana que quieran realizar. Luego se le pedira
amablemente a cada uno de los asistentes que lea su desafio.

Ejemplos de tarjetas con desafios de autocuidado

o me comprometo a volver
a pintar en género para
sentirme bien conmigo misma

Mi meta es inscribirme en
gimnasia para adelgazar y
no sentirme sola

Mi desafio es leer un libro
en la plaza que estd al
frente de mi casa para
olvidarme de mi rutina.

7° Finalmente el capacitador recogerd los mensajes para ser expuestos en
el centro de salud al final del taller (cuarta sesion).
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8° Evaluacion: solicitar a los participantes que completen el siguiente
cuestionario:
En relacion a las siguientes preguntas, elija la alternativa que mejor
represente su opinion respecto a la sesion.

Preguntas SI NO

¢Se sinfio bien atendido(a) por el(la) profesional?

¢Tuvo oportunidad de plantear su problema, se sintio
escuchadol(a)?

¢Siente que pudo participar haciendo preguntas y
aclarando sus dudas?

¢Los temas de conversacion tienen que ver (relacion)
con su vida diaria?

¢Siente que las situaciones de esta sesion son un
problema suyo?

¢Recomendaria a otras personas los consejos aqui
discutidos?

é¢Desea agregar algo, que no se le ha preguntado hasta ahora?

9° Despedida y citacion para el proximo taller, sugiriendo a los participantes
que asistan a la siguiente sesidn con ropa cdmoda.




