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Introduccion
Acerca de Meta - Salud

Este Manual es parte del programa Meta - Salud, una intervencioén
comunitaria para la prevencién primaria de las enfermedades crénicas que
consta de trece sesiones educativas y un grupo de actividad fisica.

Estaintervencion fue desarrollada por El Colegio de Sonoray la Universidad
de Arizona en colaboracion con la Secretaria de Salud Puablica de Sonora,
como parte de las actividades del Centro de Promocién de la Salud del
Norte de México, un proyecto financiado por la Iniciativa de Enfermedades
Croénicas de UnitedHealth. El Centro de Promocién de la Salud del Norte de
México es parte de lared internacional de Centros de Excelencia financiados
por UnitedHealth y el Instituto Nacional del Corazén, los Pulmones y la
Sangre (NHLBI, por sus siglas en inglés), uno de los Institutos Nacionales de
Salud de Estados Unidos.

Los antecedentes de Meta -> Salud (ver Apéndice) incluyen una intervencion
piloto llamada Camino a la Salud (parte de las actividades del Centro de
Excelencia para la Prevenciéon de las Enfermedades Crénicas, proyecto
financiado por UnitedHealth e inicialmente coordinado por la Oficina de
la Frontera México-Estados Unidos de la Organizacién Panamericana de la
Salud), que fue adaptada del programa Pasos Adelante de la Universidad de
Arizona, que a su vez es una adaptacion del programa Su corazon, su vida del
NHLBL

El objetivo de Meta - Salud es brindar informacién para la prevencién de
enfermedades crénicas como la diabetes y las enfermedades del corazén,
asi como promover las habilidades y la motivacién necesarias para mejorar
la alimentacién, aumentar la actividad fisica, y adquirir otros habitos que
fomentan la salud a nivel individual, familiar y comunitario. El disefio del
programa se basa en principios de la promociéon de la salud fundamentados
en la teoria social cognoscitiva y el modelo socio-ecoldgico.

El contenido fue disefiado para ser accesible a todo tipo de comunidades,
aunque se hicieron modificaciones culturales apropiadas al norte de



México. Las sesiones incluyen contenido informativo, ejercicios didacticos,
y dindmicas participativas que fomentan la toma de conciencia y el cambio
de comportamientos a nivel individual, familiar y comunitario. Se espera
que las y los promotores ajusten el contenido a las necesidades particulares
de sus comunidades, y se hacen sugerencias al respecto en el Manual para
Promotoras y Promotores.

Ademas de las sesiones educativas, el programa incluye un componente de
actividad fisica que es indispensable para la efectividad de la intervencién.
Asimismo, la evaluacidon de Meta - Salud es fundamental para el éxito del
programa. Para saber si la intervencién es efectiva y poder documentar
el impacto que tiene en las y los participantes, se disefié una estrategia
de evaluacion que incluye componentes cuantitativos (evaluacién de
resultados) y cualitativos (evaluacion de proceso), mismos que se describen
en el protocolo de evaluacién.

Los materiales del programa incluyen:

« Un Manual para Promotoras y Promotores que describe cémo facilitar las
trece sesiones educativas y el grupo de actividad fisica que componen
Meta - Salud.

« Un Cuaderno de Trabajo que contiene material informativo y ejercicios
para las y los participantes de los grupos comunitarios.

« Un Protocolo de Implementacion que explica la logistica necesaria para
llevar a cabo MetasSalud en la comunidad.

« Un Protocolo de Evaluacion que describe cémo hacer una evaluacién
de cada intervencién, por medio de la cual se puede documentar la
efectividad de la intervencién y hacer las modificaciones necesarias
para mejorar el programa.

Los materiales son del dominio comin y se pueden descargar de manera
gratuita en el sitio http://sitios.colson.edu.mx/metasalud/, donde también
seencuentran otros recursos de apoyo paralaimplementacion del programa.



Para obtener mas informaciéon acerca de este programa, favor de
comunicarse con:

Elsa Cornejo ecornejo@colson.edu.mx
Catalina Denman cdenman@colson.edu.mx

Centro de Estudios en Salud y Sociedad
El Colegio de Sonora

Avenida Obregdn 54

Colonia Centro

C.P. 83000

Hermosillo, Sonora

Tel. (662) 259-5300 ext. 2232 y 2227

@ MEL AND ENID ZUCKERMAN
| COLLEGE OF

Centro de Promocion ELCOLEGIO e universiry | PUBLIC HEALTH
dela Salud del Norte OF ARIZONA
dehésien DE SONORA
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Como usar este manuaD

Promotor/ade salud: jeste manuales parati! El programa Meta-> Salud consta
de trece sesiones educativas que se realizan una vez a la semana, ademas de
un grupo de actividad fisica que se retine hasta tres dias por semana. Este
manual contienelainformacion que necesitas para facilitarlastrece sesiones
y el grupo de actividad fisica. Las sesiones ayudan a las y los participantes a
aprender lo que pueden hacer para prevenir las enfermedades del corazén y
la diabetes, y promueven la adopcién de habitos saludables.

Ademas del Manual para Promotoras y Promotoras, para realizar las sesiones
necesitaras que cada participante tenga su Cuaderno de Trabajo. Las y los
participantes lo utilizan durante las sesiones para hacer actividades en
equipo, y contiene informaciéon que pueden llevarse a su casa para releer y
compartir con la familia y los amigos. Tanto el Manual como el Cuaderno de
Trabajo son de dominio ptblico y se pueden descargar de manera gratuita
en el sitio web http://sitios.colson.edu.mx/metasalud. También encontraras
un Protocolo de Implementacion con informacidén practica acerca de como
formar un grupo para implementar Meta - Salud en tu comunidad.

Acerca de las sesiones educativas

Las trece sesiones educativas semanales contienen informacién acerca de
distintos temas relacionados con la prevencién de enfermedades crénicas
como la diabetes y las enfermedades crénicas, ademdis de dindmicas
participativas para motivar el cambio de comportamiento y la adquisicion
de habitos saludables de alimentacién y actividad fisica.

La mayoria de las sesiones duran dos horas, incluyendo tiempo para hacer
actividad fisica. Algunas sesiones pueden durar mas o menos tiempo de
acuerdo al contenido.

Las sesiones de la 1 a la 12 tienen la misma estructura y se dividen en cinco
partes:
« Introduccién de la sesién.



« Lasesion en accion.

« Periodo de actividad fisica.

« Meta semanal.

« Repaso de los puntos mas importantes.
« Cierre de la sesién.

A continuacidn se describe cada una de las partes y se dan recomendaciones
para llevarlas a cabo:
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Introduccion de la sesion

Alinicio delasesion se dalabienvenidaal grupo. Se recomienda
hacer gafetes para las y los participantes que se puedan
reutilizar en cada sesion.

Después de la bienvenida, se dedican unos pocos minutos para
repasar la informacién de la altima sesién (de la sesién 2 a la
12). Es importante cuidar que el repaso de la sesién anterior no
dure mas de unos cuantos minutos, para asegurar que tengas
tiempo para realizar todas las actividades de la sesion.

Pide a los participantes que hablen acerca de sus metas
semanales (de la sesion 2 a la 12).

« Felicita alos participantes que cumplieron sus metas.

« Anima a los participantes que tuvieron dificultades con
sus metas.

« Pidealos participantes que cuenten qué resulté bieny qué
no resultd bien cuando trataron de cumplir sus metas.

« Asegurate de que todos los participantes tengan
oportunidad de contar cémo les fue, pues esto les ayuda a
cumplir sus metas.

Finalmente, explica de qué se va a tratar la sesién de hoy.



La sesion en accidon

En esta parte se desarrollan las actividades relacionadas
con el tema de la sesién. Cada sesidén contiene tres tipos de
actividades: exposicion, actividad en equipos, y dindmica
grupal. Cada actividad tiene un objetivo y un tiempo sugerido
para su desarrollo.

La actividad inicia con un texto que introduce la actividad
(sefialado con la instruccién “Menciona”), seguido por
instrucciones para el desarrollo de la actividad, y un texto o
pregunta de discusion para cerrar la actividad.

La participacion del grupo es fundamental para el desarrollo
de las sesiones, ya que la reflexion del grupo es lo que motiva a
que adopten cambios saludables en su estilo de vida. Por eso es
importante recordar lo siguiente:

« Evitaqueel grupo esté sentado pasivamente escuchandote
hablar. Puedes proporcionar informacién relevante e
incluso dar consejos, pero es mas importante que hablen y
reflexionen las y los participantes, porque eso les ayudara
a desarrollar estrategias que tengan sentido para ellos
mismos.

« No regafies a las y los participantes, ni utilices frases
negativas o mortificantes (por ejemplo, “;quieres morir
joven?” o “hazlo por tus hijos”). La mejor manera de
fomentar el cambio es en un ambiente de apoyo y respeto
mutuo que promueve el empoderamiento de la persona.

Periodo de actividad fisica

Cada sesidn tiene varios minutos dedicados a hacer actividad
fisica. Recuerda:laactividad fisica NO es opcional. Esimportante
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cuidar el tiempo de las demas actividades para que tengas
suficiente tiempo de hacer actividad fisica con el grupo. Puedes
adoptar una o varias de las siguientes estrategias:

« Pon miusica para bailar, y pide al grupo que comparta
diferentes pasos de baile.

« Busca videos sencillos en internet que puedas llevar a la
sesion para dirigir la actividad fisica.

« Invitaauna personaa que dirijala actividad fisica. Quizas
tengas una amiga que da clases de zumba o un amigo que
sabe yoga.

« Recuerda los juegos de tu infancia. Muchos requieren
hacer un esfuerzo fisico, jy ademas son divertidos!

Meta semanal

En el Cuaderno de Trabajo viene un cuadro donde las y los par-
ticipantes podran apuntar sus metas semanales y registrar el
avance que tengan semana por semana, asi como instrucciones
paraestablecer metas que sean concretasy que puedan poneren
practica. Sabemos que una persona se tarda aproximadamente
tres meses en adoptar un habito nuevo. Establecer metas
sencillas, medibles, realizables y oportunas que se puedan ir
incrementando a lo largo del programa ayuda a que las y los
participantes logren hacer cambios saludables permanentes.

Repaso de los puntos mas importantes

Esta es una estrategia didactica que ayuda a retener la
informaciéon que se vio en la sesiéon. En esta parte haris
preguntas para ayudar a los participantes a repasar lo que
aprendieron y repetirds los puntos mas importantes.



Cierre de la sesion
Al final de la sesién:

« Agradece a los participantes sus valiosos comentarios y
pideles sus opiniones acerca de cada sesion.

« Deséales buena suerte en el cumplimiento de sus metas.

« Explica si hay algo que tienen que hacer antes de la sesién
siguiente.

« Realiza una autoevaluacién que te permita mejorar tu
desempeno y el desarrollo del programa para la siguiente
sesion.

Para profundizar:

Al final de cada sesidn, encontraras una lista de recursos
adicionales que te permitirdn investigar mas acerca del tema
de esa sesidn.

Significado de los iconos

Los siguientes iconos se utilizan para organizar el contenido de cada sesion.
Te ayudaran a identificar rapidamente la actividad que sigue.

Exposicion

Este icono significa que, para esta actividad, te tocard exponer
alguna informacion relevante a la sesion, muchas veces con
apoyo del Cuaderno de Trabajo de las y los participantes. El
Manualy el Cuaderno de Trabajo incluyen texto que puedes leer
al grupo, pero es mas interesante si preparas material de apoyo
visual como poésters o modelos. También puedes investigar el
tema por tu propia cuenta para enriquecer la informacion.
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Actividad en equipos

Este icono significa que, en esta actividad, el grupo va a trabajar
en equipos de 4 6 5 personas. Cuando se trabaja en pequenos
grupos, es mas probable que mas personas participen y
reflexionen. Esto motiva la cohesién del grupo y la motivacién
para el cambio, por lo cual es importante dar suficiente tiempo
para que el equipo discuta entre si y comparta sus experiencias
y opiniones.

Dinamica grupal

Para esta actividad, todo el grupo participa al mismo tiempo. El
objetivo de este tipo de actividad es promover que el grupo se
mueva y se divierta, por lo cual es importante que la promotora
o promotor no gaste mucho tiempo con la exposiciéon durante
este tipo de actividad. Recuerda: es mas importante que hablen
las y los participantes a que hables ta.

=
-
Z,

Cuaderno de Trabajo

Este icono indica que en ese momento las y los participantes
deben consultar la pagina indicada de su Cuaderno de Trabajo.
Cada participante debe tener su propio cuaderno de trabajo, y
debes recordarles de traerlo a cada sesion.

Notas
Las notas son indicaciones o recordatorios para la promotora
o el promotor.

Pregunta
Este icono indica una pregunta que hace la promotora o
promotor al grupo para fomentar la participacion.
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Grupo de actividad fisica

Aparte del tiempo que el grupo le dedica a las sesiones
informativas, también se debera reunir en otro momento para
realizar actividad fisica. Este icono indica que en ese momento
se va a discutir como va el grupo de actividad fisica.

i Tiempo transcurrido

.......................................................... < Para ayudarte a realizar todas las actividades en el tiempo
programado, este icono te recuerda cuanto tiempo debe haber
transcurrido durante cada actividad. Esto te permitird hacer
los ajustes necesarios durante la sesion.

Este es el momento de iniciar con las sesiones educativas de Meta - Salud.
Te sugerimos leer todas las sesiones antes de implementarlas con un grupo.
Gracias por tu compromiso con tu salud yla de tu comunidad. jEnhorabuena
y manos a la obra!
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