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hacia la salud integral de los trabajadores
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Aprobada en CISNS
Estrategia de diciembre de 2013

promocion de la salud
y prevencion en
el SNS

En el marco del abordaje de la

cronicidad en el SNS v’ Consejo integral sobre estilos de
Estrategia aprobada por el Consejo Vida en Atencién Primaria

Interterritorial del Sistema Nacional

de Salud el 18 de diciembre de 2013 vinculado a recursos comunitarios

v Programa de parentalidad positiva

v’ Cribado de fragilidad y atencion
multifactorial a |la persona mayor

INFORMES, ESTUDIOS E INVESTIGACION 2014
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Preparaciony apoyos

implementacion

Plan de comunicacion y
marketing

Generacion de

Consultas :
alianzas

"Desarrollo operativo
GT1

. e

+ Otras sociedades cientificas
+ FEMP
+ Redes Saludables

Plan de desarrollo local | 613

Alianza entorno educativo | G4

Capacitacion profesionales| 612

Adaptacion organizativa

Web estilos de vida

Alianza sector deportivo
—mm—

Comité intersectorial

Consulta publica

Implementacion
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IMPLEMENTACION

m Pagina web de la Estrategia
' ) y capacitacién “on line”

020
Mesa 0
Intersectorial
Centro de e d
Consejo integral
Salud en estilos de vida
saludables Mapa de recursos
comunitarios 9
< de 15 afios para la salud B:H
eAdultos
*Embarazadas

Prevencion de

ﬁ la fragilidad

Centro

Paren'fa.lidad educativo
positiva
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CONSEJO INTEGRAL EN ESTILO DE
VIDA EN ATENCION PRIMARIA,
VINCULADO CON RECURSOS
COMUNITARIOS EN POBLACION
ADULTA
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Preguntary

registrar

\ ESTRATEGIA
PROMOCION DE LA SALUD
Y PREVENCION EN EL SNS

Actividad fisica:
¢ Realiza al menos 30 minutosal
diadeactividadfisica moderada sedentario de mds de
(porejemplo, caminara paso horas seguidas a lo largo
ligero) 5 omasdiasala del dia?
semana?

Sedentarismo:
¢ periodos de tiempo

Aconsejar

- Adaptado individualmente
- Negociacion de objetivos,
establecidos por el paciente

Entregar materiales

¢Se estd
planteando ser mds
activo?
Consejo adaptado (Consejo adaptado Consejo adaptado Cﬂﬂ?@]ﬂ y
individuamente: | | individualmente: individualmente: | | recomendaciones
Refuerzo/consejo motivation reforzar mofivos, | | para reduci los
para aumentar (beneficios) negociar objetivos periodos
sedentarios
Folleto beneficios y Materiales de

Listado recursos

TR apoyo; calendarios,

- comunitarios
diarios
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Pagina Principal »

Entrar

Hombre de usuario adminiogic

Contrasela | peeunnee

Entrar
£ ONvide 2u nombre de uzuario o centrasefa?

Las ‘Cookies’ deben estar habiitadas en su navegador (B
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CAPACITACION PROFESIONAL

COMO DAR UN CONSEJO DE SALUD EN LA CONSULTA

Ment \] Recursos \ *)"

Bienvenidos al madulc Como dar un consejo de salud en la consulta, cuyo objetivo general es capacitar a los
profesionales sanitarios de atencidn primaria para aconsejar de forma efectiva a Ia poblacién a la que atienden en relacién a
cambios en los estilos de vida.

Una vez finalizado el modulo seréis capaces de:

Conocer los consejos que han mostrado su efectividad para ayudar a cambiar estilos de vida
‘ @ desde los centros de atencién primaria.
\ 7

Utilizar estos consejos de la forma mas adecuada posible y més adaptada a las caracteristicas de |
k la persona a la que se atiende y a |a propia practica.

-

Integrar el consejo sanitario en la practica clinica y con otras actividades/recursos relacionados: |
‘ sistemas de registro, materiales escritos de educacién sanitaria, actividades grupales, atc.

Potenciar las habilidades de comunicacién de los profesionales para preguntar, escuchar
‘ @ activamente, empatizar, reforzar, resumir y retroalimentar.

Para alcanzar los objetivos, hemaos disefiado una serie de contenidos y actividades que irds visualizando
secuencialmente a medida que vayas avanzando por las pantallas.

Resulta muy importante que pulses en todos los enlaces (en color morado) para poder comprender bien toda la
informacian.
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ACTIVATE

Aconseja Salud
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MAPA DE RECURSOS (IR
emocional
Actividad fisica » Escuelas infantiles/ludotecas ®  Redes informales de cuidadores

= Centros d . = Escuelas de padres y madres * Grupos de apoyo
entros aeportivos con = Centros culturales con actividades ® Escuelas/Institutos /Universidades
programas para para familias

mejorar la salud

= Paseos organizados
por vecinos

=  Parquesy rutas para
caminar e ir en bici

Prevencion consumo

nocivo de alcohol

= |nstituciones culturales que
ofrecen ocio saludable
= Centros juveniles

Prevencion tabaco
talleres de como

comer mds sano Centro que ofrezca talleres para
®  Huertos activos dejar de fumar

* Comedores Fragilidad » Escuelas/Institutos

»  Escuelas/Institutos /Universidades
/Universidades = Centros de mayores donde se desarrollen . Ayuntamiento: Normativa y

programas de actividad fisica ordenanzas

Alimentacion

saludable

= Asociacion de un
barrio que organiza
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CCAA: Desplegable 41 Tipo de recurso: | Desplegable I L
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Provincia: | Desplegable IL- g & plegable L b
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Bieny | Ben tor s | Welcome Q £

E %E‘E SR8 Eesws  Estilos de vida saludables;’

-
Actividad fisica g Tebacoo Alimentacidn ‘Consumao de riesgo ¥ A Seguridad y lesiones p Bienestar

saludable nocivo de aloohol “& no intencicnales 4 Emocional 57

0 Embarazadas 0 Adultos
g;; Menores @ Personas mayores
6 Javenes

e Hemamients intersctive para reducir
el consumo de alcohol |

Q Cusstionario d= autoevaluacion de I
la actividad fisica

a|culsdore ahorro de gastos Csalculadors d= unidades de aleohol
Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit. Integer convallis

laoreet felis, sit amet aliquet elit euismod non. Vivamus consectetur - N ) )
imperdiet arcu, placerat semper arcu ullamcorper id. Nunc convallis e Hemamiznta interactiva How [ Cusstionario para evitar lesiones
fermentum nisi. Morbi in urna ac turpis tempus iaculis sit amet et lectus. v, rAmeing et yourienks L |
Yestibulum viverra tristique congue. Donec ultrices, augue imperdiet -

accumsan consectetur, guam nisl ultricies mauris, eget fermentum erat 1z sl Wil
5 . i ! e Calculadora indice de masa
elit at purus. Proin at nisi.

corporal !

Enlaces de interé

Y Lorem ipsum dolor sit amet, consec!

¥ Lorem ipsum dodor sit amet, oo ut forem eget

<% Lorem ipsem dodor =it 3met,

Lorem ipsum dolor sit amet, 25 ut larem egat.

st lorem egat.

ut lorem egat

Mapa web | Guiz de navegacion | Accesibilidad | Aviso legal | 1® Ministerio de Sanisd, Servicies Sociales & Iguakdad
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iﬁé wao weme | Bienestar Emocional (@ ey

Emociones y Estrés Bienestar emocional y Salud ¢ Cémo estoy? ¢ Cdmo encontarme mejor?

Emociones y Estrés

Vemos el mundo a través de un filtro formado por nuestros sentidos e interpretaciones. El
estrés facilita nuestra adaptacidn al medio que nos rodea, aungue mal controlado, puede
ocasionarnos problemas. Aprende a conocer tus emociones y pequefias claves para
manejar mejor el estrés de tu vida diaria.

Bienestar emocional y Salud

Las enfermedades cronicas, estdn muy relacionadas con la inactividad fisica, la mala
alimentacién, el consumao de tabaco y alcohol y con el estrés.

Para sentimos bien es fundamental llevar un estilo de vida saludable. Una buena
informacidn te servira de ayuda.

2£Como estoy?

Aprende a conocer mejor tus emociones positivas, tus niveles de estrés, a través de algunos
cuestionarios que te ayudaran a comprender mejor cdmo te sientes.

Presentacion En funcién de los resultados que obtengas, sabris mejor por qué apartados de esta web

debes empezar.
El bienestar emocional esta muy ligado a la salud. La informacion
que se presenta en esta web, ofrece a la poblacion herramientas
para aprender a manejar mejor sus emociones, controlar el
estrés y mejorar su estilo de vida.

:Como encontrarme mejor?

Aprende a desarrollar tus fortalezas y a controlar mejor el estrés, y por tanto, a mejorar tu
salud vy tu bienestar, mediante un programa con diversos mddulos en los gue encontraras
lecturas y ejercicios que puedes irtrabajando poco a poco.

{ad Ms informacidn

Enlaces de interés:

SJ _ﬁ;; i"&) §J

Organizacién
s _) I-ha?ial de la Salud

Siguenos en: !; L 4 m
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Bienvenidos Benvingutz Ongietorri Benvidos Welcome

E ’i‘ wao =ewo | Bienestar Emocional 0 BROMOCION DE LA SALUD

Y PREVENCION EN EL SNS

Emociones y Estrés Bienestar emocional y Salud £Como estoy? £ Como encontrarme mejor?

Inicic = Bignestar emecional v Sslud »

Intraduccién +{Emociones y estilo de vida
Emociones y estilo de vida ¥
Il Alimentacion @ ) Actividad fisica | Consumo de tabacoy
r- . 1\ alcohot
3 - o ] : :
i * Vida social y familia \E_f Trabajo Sexualidad

Mapa Web I Guia de navegacien I Aviso legal I Accesibilidad

© Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e lgualdad

SECRETARIA GENERAL DE
SANIDAD Y CONSUMO



ESTRATEGIA
PROMOCION DE LA SALUD
Y PREVENCION EN EL SNS

. ®  MINISTERIO
=% DE SANIDAD, SERVICIOS SOCIALES
S EIGUALDAD

Benvinguts Ongietorri Benvidos

Y PREVENCION EN EL SNS

E %‘- e e Bienestar Emocional TY S o suun

Emociones y Estrés Bienestar emocional y Salud iComo estoy?

¢Como encontrarme mejor?

Inicio = ;Cémo encontrarme mejor? >

¢20n prieds esta Web ayudaring i Técnicas de relajacion
a cambiar mi estilo de viday
mejorar mi salud? B 3 . i i
La relajacion es una tecnica de reduccion de la activacion fisiologica que ha demostrado ser eficaz para el tratamiento de los trastornos de

Habilidades sociales ansiedad y otros desdrdenes emocionales.

Insomnio Aungue mediante la relajacidn reducimos la respuesta del sistema cognitivo-subjetivo, fisioldgico v conductual-motor, su eficacia se centra
especialmente en la reduccidn del nivel de activacidn fisioldgica. Si hay que tener en cuenta que ésta, ayudarad a controlar mejor |a actividad

Guias de autoayuda cognitiva, a disminuir el malestary a enfrentarse con las situaciones amenazantes en lugar de evitarlas.

Técnicas de relajacion W

La ansiedad, al igual que ofras emociones, especialmente |as negativas como la ira, produce activacion, es decir, provoca un aumento de la
intensidad o frecuencia de muchas respuestas de nuestro cuerpo. Nuestra mente trabaja mas rapidamente, con lo gue nos centramos mas enla
amenaza o el problema.

Si la ansiedad produce efectos de activacidn en diferentes sistemas como el nervioso o el endocrino, 1a relajacidn tiene que conseguir el efecto
contrario. En general, podemos usar tres grandes estrategias que pueden ayudar a reducir o manejar la activacidn fisioldgica.

Técnicas para reducir la activacién fisiolégica

Técnica de relajacion mediante la
respiracion

Técnica de relajacidn muscular
progresiva

Técnica de cambio de foco o dela
imaginacion

El entrenamiento en relajacion

Mapa Web | Guia de navegacion | Avisolegal | Accesibilidad

Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e lgualdad
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MUCHAS GRACIAS

estrategiapromocionprevencion@msssi.es

http://msssi.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/
Estrategia/estrategiaPromocionyPrevencion.htm
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