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Introduccidn:
Acerca de Meta Salud Diabetes

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Este es el Manual para Promotoras y Promotores de Meta Salud Diabetes, una intervencion
educativa comunitaria de 13 semanas orientada a reducir el riesgo de desarrollar
enfermedades cardiovasculares en adultos con diabetes. El objetivo de Meta Salud
Diabetes es brindar informacién y construir estrategias para llevar una vida saludable
con diabetes y prevenir sus complicaciones, como las enfermedades cardiovasculares;
asi como promover las habilidades y la motivacién necesarias para hacer cambios en
la alimentacién, incrementar la actividad fisica, fomentar el bienestar emocional y
mantener la adherencia al tratamiento farmacolégico. El disefio del programa se basa
en principios de la promocién de la salud que tienen su fundamento en la teoria social
cognoscitiva, la salutogénesis y el modelo socioecoldgico.

El contenido fue disefiado para ser accesible a todo tipo de comunidades, posibilitando
que se utilice en poblaciones urbanas o rurales, con caracteristicas econémicas, edu-
cativas y culturales diversas. Las sesiones incluyen contenido informativo, ejercicios
didacticos y dindmicas participativas que fomentan la toma de conciencia y el cambio de
comportamiento a nivel individual, familiar y comunitario. A través de las actividades
planteadas se promueve el respeto hacia los saberes de las comunidades y el empodera-
miento de las y los participantes. Se espera que las promotoras y los promotores de
salud que faciliten esta intervencién ajusten el contenido a las necesidades particulares
de sus comunidades, y este Manual para Promotoras y Promotores ofrece sugerencias
al respecto. Dentro de las sesiones educativas, el programa incluye componentes de
medicién, establecimiento de metas y rutinas de actividad fisica que son indispensables
para la efectividad de la intervencién.

Los materiales del programa fueron modificados y adaptados después de que la
intervencién fue evaluada e incluyen:

« Un Manual para Promotoras y Promotores que describe cémo facilitar las 13
sesiones educativas que componen Meta Salud Diabetes.

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

Meta Salud Diabetes es parte de la iniciativa del Centro de Promocién de la Salud del
Norte de México, que realiza actividades de investigacion, capacitacién y educaciéon para
la salud. El programa formé parte del proyecto de investigacién “Herramientas y practicas
para disminuir las enfermedades cardiovasculares y sus complicaciones en la poblacién
diabética de México”, financiado por el Instituto Nacional del Corazén, los Pulmones y
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la Sangre de los Estados Unidos y dirigido por El Colegio de Sonora y la Universidad de
Arizona en colaboracién con la Secretaria de Salud Publica de Sonora.

Meta Salud Diabetes estd basado en el programa Meta Salud, que fue desarrollado y
evaluado por El Colegio de Sonora y la Universidad de Arizona, y cuya evaluacién mostrd
que su contenido y metodologia ayudan a las y los participantes a lograr mejoras en su
salud. Esperamos que Meta Salud Diabetes tenga resultados similares. La finalidad del
programa es promover la educacién y el cuidado de la salud, por lo que sus materiales
pueden reproducirse, adaptarse y compartirse las veces que sean necesarias, siempre y
cuando no se lucre con ellos y se otorguen los créditos correspondientes a las instituciones
que los desarrollaron, en este caso, El Colegio de Sonora y la Universidad de Arizona.
Los materiales pueden adquirirse por medio del Centro de Estudios en Salud y Sociedad
de El Colegio de Sonora, donde también se encuentran otros recursos de apoyo para la
implementacién del programa.

Para obtener mas informacién, favor de comunicarse con:

Elsa Cornejo
Catalina A. Denman

Centro de Estudios en Salud y Sociedad
El Colegio de Sonora

Avenida Obregén 54

Colonia Centro, CP 83000

Hermosillo, Sonora, México

Tel. (662) 259-5300 ext. 2223
ecornejo@colson.edu.mx
cdenmanecolson.edu.mx
www.colson.edu.mx

Centro de Promocion @ A MEL AND ENID ZUCKERMAN
é " !. COLLEGE OF

delaSalud del Norte .
de México ELCOLEGIO theunversiy | PUBLIC HEALTH
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Promotora y promotor de salud: jeste Manual es para ti! El programa Meta Salud Diabetes
consta de 13 sesiones educativas que se realizan una vez a la semana. El Manual contiene
lainformacién que necesitas para facilitar las 13 sesiones y dirigir un periodo de actividad
fisica de 15 minutos. Las sesiones ayudan a las y los participantes a aprender lo que
pueden hacer para llevar una vida saludable con diabetes y promueven la adopcién de
habitos saludables que contribuyen a prevenir las enfermedades cardiovasculares.

Ademas del Manual para Promotoras y Promotores, para realizar las sesiones necesitaras
que cada participante tenga su Cuaderno de Trabajo. Las y los participantes lo utilizardn
durante las sesiones para hacer actividades en equipo y ademds contiene informacién
que pueden llevarse a su casa para releer y compartir con su familia y sus amistades.
Tanto el Manual como el Cuaderno de Trabajo son del dominio comun y se pueden
conseguir de manera gratuita comunicandote al Centro de Estudios en Salud y Sociedad
de El Colegio de Sonora.

Acerca de las sesiones educativas

Las 13 sesiones educativas semanales tienen informacién acerca de distintos temas
relacionados con la diabetes y la prevencién de las enfermedades cardiovasculares,
ademads de dindmicas participativas disefiadas para motivar la reflexién, el autocuidado,
el cambio de comportamiento y la adquisicién de habitos saludables de alimentacién y
de actividad fisica.

Las sesiones duran dos horas, incluyendo el tiempo dedicado a hacer actividad fisica,
aunque algunas sesiones pueden extenderse segun el contenido.

Las sesiones dela 1 ala 12 tienen la misma estructura y se dividen en seis partes:

« Introduccién de la sesién.

« Seguimiento a mi meta.

+ Lasesion en accidn.

«  Periodo de actividad fisica.

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

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

Al inicio de la sesién dards la bienvenida al grupo. Se recomienda que
hagas gafetes para las y los participantes que puedan reutilizar en cada
sesion.

Después de la bienvenida, explicards de qué se va a tratar la sesién de ese
dia y les daras una afirmacién que podran repetir durante la semana y
consultar en su Cuaderno de Trabajo.

Seguimiento a mi meta

En la primera sesién de Meta Salud Diabetes, cada participante establecera
una meta de alimentacién o de actividad fisica que quiera trabajar en el
transcurso del programa, considerando que tres meses es el tiempo que
se tarda una persona en construir un habito nuevo. Antes de empezar
cada una de las sesiones, se dedica un tiempo para reflexionar y dar
seguimiento a la meta con el objetivo de identificar los obstdculos, las
estrategias y el apoyo necesario para lograrla.

La sesidon en accion
En esta parte desarrollards las actividades relacionadas con el tema de la
sesion.

Cada sesién tiene tres tipos de actividades: lectura en colectivo, actividad
en equipos y dindmica grupal. Cada actividad tiene un objetivo y un
tiempo sugerido para su desarrollo.

Las actividades inician con una frase que puedes decir para introducirlas
(sefialada con la instruccién “Menciona”), seguida por instrucciones para
su desarrollo y al final se incluye una frase o pregunta de discusién a
manera de cierre.

La participacién del grupo es muy importante para el desarrollo de
las sesiones, ya que la reflexién colectiva es lo que motiva que las y los
participantes adopten cambios saludables en sus modos de vida, y que
identifiquen las barreras y las estrategias para lograrlo.

b et e:e
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Por eso es importante recordar lo siguiente:

« Evita que el grupo esté sentado pasivamente escuchdndote hablar.
Puedes proporcionar informacién relevante e incluso dar consejos,
pero esmasimportante quelasylosparticipantes hablen y reflexionen,
porque eso les ayudara a desarrollar estrategias que tengan sentido
para ellas/os mismas/os.

« No regaries 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 crear un ambiente
de apoyo y respeto mutuo que promueva el empoderamiento de cada
persona.

Periodo de actividad fisica

Cada sesién tiene 15 minutos dedicados a hacer actividad fisica. La
actividad fisica es una de las cosas mds importantes que podemos hacer
para controlar la diabetes y prevenir las enfermedades cardiovasculares.
Las rutinas propuestas en este programa estan disefladas para personas
adultas y se basan en disciplinas como yoga y pilates; también incluyen
movimientos terapéuticos que trabajan todos los grupos musculares y los
sistemas circulatorio, respiratorio y nervioso. Si acaso hay una “receta
madgica” para mejorar la salud, esta es incrementar la actividad fisica. Por
lo tanto recuerda: la actividad fisica que se hace durante la sesién NO es
opcional, cuida el tiempo de las demads actividades para que puedas dirigir
las rutinas. Es muy importante que tomes en cuenta las capacidades de
cada persona y sus condiciones de salud, especialmente de quienes no
pueden mantenerse de pie durante mucho tiempo. Para estas personas,
se incluyen rutinas que pueden hacerse en una silla. Familiarizate bien
con cada rutina para que puedas facilitarlas a todo el grupo.

Repaso de los puntos mds importantes

Esta es una estrategia didictica que ayuda a retener la informacién que
se vio durante la sesién. En esta parte hards dos preguntas para ayudar
a las y los participantes a repasar lo que aprendieron de una manera
significativa.



)

N Wita 3 ,j‘:fv’i 1I(
Diidgbetles

Cierre de la sesion

Al final de la sesién:

+ Agradecerds a las y los participantes su asistencia a la sesién.

+  Explicaras de qué tratard la siguiente sesion.

+ Lesrecordaras que hagan la afirmacién semanal.

+ Dejaras alguna tarea para la siguiente sesién.

+ Realizards una autoevaluacién que te permitird mejorar tu desempefio
para la siguiente sesién.

El significado de los iconos
Los siguientes iconos se utilizan para organizar el contenido de cada sesién. Te ayudarin
a identificar rdpidamente la actividad que sigue.

Lectura en colectivo

Este icono significa que para esta actividad las y los participantes leerdn
en voz alta, o en equipos, informacién relevante para la sesién en su
Cuaderno de Trabajo. Recuerda que tu estds ahi para facilitar y guiar la
sesién, pero es muy importante que las y los participantes sean quienes
se apropien del conocimiento. También puedes investigar el tema por tu
propia cuenta para enriquecer la informacién y resolver dudas que surjan.

Actividad en equipos

Este icono significa que en esta actividad, el grupo va a trabajar en equipos
de 4 o 5 personas. Cuando se trabaja en grupos pequefios, es 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 su-
ficiente tiempo para que las y los integrantes del equipo discutan entre si
y compartan sus experiencias y opiniones.

Dindmica grupal

Para esta actividad, todo el grupo participa al mismo tiempo. El objetivo es
promover que el grupo se mueva y se divierta, involucrando los diferentes
tipos de inteligencia que tenemos las personas, incluyendo la inteligencia
corporal.
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Exposicion
Este icono indica que tt describiras en qué consiste el programa.

Cuaderno de Trabajo

Este icono indica que en ese momento las y los participantes deberdn consultar las
paginas indicadas de su Cuaderno de Trabajo. Cada participante debera tener su
propio Cuaderno de Trabajo y deberas recordarles que es necesario 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 el promotor al grupo para
fomentar la participacién.

Tiempo transcurrido

Para ayudarte a realizar todas las actividades en el tiempo programado, este icono
te recuerda cuanto tiempo deberd haber transcurrido durante cada actividad. Esto
te permitird hacer los ajustes necesarios durante la sesién.
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Instrucciones para implementar
el programa Meta Salud Diabetes

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

:Qué es Meta Salud Diabetes?

Es una intervencién comunitaria disefiada para ayudar en el control y el monitoreo de
la diabetes y la prevencion de las enfermedades cardiovasculares. Su objetivo es brindar
informacién y construir estrategias para hacer cambios en los modos de vida, asi como
promover las habilidades y la motivacién necesaria para mejorar la alimentacién,
aumentar la actividad fisica y desarrollar otros habitos que fomenten el bienestar de las
personas que participan, incluyendo a sus familias y comunidades. La informacién y las
actividades de reflexién que contiene este programa también ayudan a mejorar la calidad
de vida de las personas que viven con diabetes o que estan en tratamiento. Consta de 13
sesiones educativas semanales.

¢ Quién puede organizar un grupo de
Meta Salud Diabetes?

Este programa estd disefiado para que personal de salud con diferentes niveles de
experiencia lo implementen en su comunidad. El papel de la promotora y del promotor
de salud es muy importante para mejorar la salud de las comunidades. Ademads de brindar
informacién que ayuda a las personas a prevenir enfermedades, también contribuye a
que conozcan y ejerzan sus derechos y decidan sobre el modo de vida que adoptan para
mantenerse lo mas saludable posible.

No hay un perfil ideal para un facilitador o facilitadora de Meta Salud Diabetes. Para guiar
las sesiones educativas, no es necesario contar con alguna escolaridad o experiencia
previa en particular, ni tener algin puesto especifico. Puedes tomar en cuenta que hay
caracteristicas que facilitan la implementacién de Meta Salud Diabetes. Tu participacién
en este programa te ayudard a ir desarrollando y fortaleciendo las habilidades de un
facilitador o facilitadora efectiva.

Los y las facilitadoras efectivas:

« Tienen contacto cercano con la comunidad en donde trabajan y conocen sus ne-
cesidades reales, aunque no sean originarias/os de esa comunidad.

+ Inspiran confianza entre las ylos integrantes de la comunidad, y sobre todo fomentan
la confianza entre las y los integrantes del grupo para poder hablar sobre temas
importantes de salud.

13
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+  Tienen capacidad de convocatoria y liderazgo.

+  Suvisién personal incluye el empoderamiento de las y los participantes y de la

+ comunidad.

+ Tienen facilidad de palabra y sensibilidad para escuchar.

+ Tienen la disposicién y el conocimiento que les permite realizar dindmicas parti-
cipativas.

+ Lesinteresa fomentar la participacién comunitaria y la democracia.

+ Son sensibles a las necesidades de las y los participantes.

«  Saben motivar sin regafiar.

+ Lasylos participantes se identifican con ellas/os.

¢ Qué se necesita para implementar
Meta Salud Diabetes?

1. Dos personas que funcionen como las facilitadoras o facilitadores del grupo, que
estén dispuestas a preparar y guiar las sesiones educativas semanales y dirigir el
grupo de actividad fisica. Es posible que una sola persona facilite las sesiones, pero es
preferible que sean dos para que la logistica y la participacién del grupo sea 6ptima.

2. Un grupo de 10 a 25 participantes adultos o jévenes.

3. Idealmente, un salén o un espacio comodo que cuente con sillas y espacio suficiente
para hacer actividad fisica y dindmicas grupales.

4. Leer y estudiar el Manual para Promotoras y Promotores y el Cuaderno de Trabajo
para Participantes de principio a fin para conocer bien el contenido y poder preparar
las sesiones.

¢ Qué capacitacién se necesita para implementar
Meta Salud Diabetes?

Este Manual esta disefiado para que cualquier persona con experiencia en actividades de
educacién para la salud en la comunidad pueda utilizarlo, aunque no sea experta en el
tema de la diabetes y las enfermedades cardiovasculares. Es importante leer y estudiar
el Manual para Promotoras y Promotores y el Cuaderno de Trabajo para Participantes en
su totalidad antes de empezar.

El programa Meta Salud Diabetes fue disefiado con base en un sustento tedrico y
metodoldgico que parte de la epidemiologia sociocultural e incluye la teoria social
cognitiva, el modelo transteorético de cambio de comportamiento, la salutogénesis,
el enfoque en la promocién de la salud (no solo en la prevencién de enfermedades)
y los determinantes sociales de la salud, la perspectiva de género y una metodologia
participativa que motiva el cambio de comportamiento y fomenta el empoderamiento
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tanto del equipo de promocién, como de las personas que participan en la intervencién
y sus comunidades.

Esto quiere decir que el programa esta disefiado para promover:

+ Lareflexién y el aprendizaje sobre nuestra propia experiencia.

+  Una cohesién de grupo que nos permite tener el acompafiamiento y el apoyo de
nuestros compariieros y comparfieras para lograr nuestras metas de salud.

« La reflexién sobre el efecto de la cultura y la sociedad en el cuidado individual de
nuestra salud.

+ El entendimiento de que la prevencién y la promocién de la salud son una inversién
en nuestra salud, con efectos a mediano y largo plazo.

« La adopcién de habitos saludables, en un proceso que se construye con constancia,
disciplina y responsabilidad.

+ El uso de un lenguaje incluyente que reconoce las desigualdades entre hombres y
mujeres y visibiliza por igual a los facilitadores y participantes hombres como a las
facilitadoras y participantes mujeres, porque reconocer a las mujeres en el lenguaje
es reconocerlas en la practica.

:Como me organizo para implementar
Meta Salud Diabetes?

Por lo menos seis semanas antes de iniciar:
1. Gestiona el espacio donde vas a realizar las sesiones:
a. Las sesiones educativas y el grupo de actividad fisica pueden realizarse en un
centro desalud, en el aula de unaescuela, en unaiglesia, en un centro comunitario
o en el domicilio particular de algin/a participante. Es importante que el lugar
sea accesible a la comunidad, que haya suficiente espacio para poder sentar a las
y los participantes en circulo, que no haga mucho frio ni mucho calor, y que haya
suficiente espacio para que se puedan realizar actividades grupales y actividad
fisica c6modamente y sin interrupciones.
b. En caso de que las y los participantes lleven a sus hijas e hijos, lo ideal es que
tengan su propio espacio donde puedan jugar o pintar y que cuenten con la
debida supervisién.

2. Realiza actividades para incorporar al grupo de participantes:

a. Informa alas y los lideres de la comunidad (incluyendo a personal de centros
de salud, centros comunitarios, iglesias y escuelas; grupos de vecinos y grupos
de madres y padres de familia, etcétera) que se estd ofreciendo el programa,
para que pasen la voz y te apoyen en invitar y reunir al grupo de participantes.
Puedes utilizar los siguientes comentarios:

b et e:e

15
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“El programa puede ayudar a las y los participantes y a sus familias a tener una
vida mds saludable”.

“Las y los participantes aprenderdn lo importante que es preparar comidas
saludables y econdmicas, asi como incorporar mds actividad fisica a su vida
diaria, y otras estrategias para controlar la diabetes y prevenir las enfermedades
cardiovasculares a lo largo de sus vidas”.

“Las sesiones son divertidas y promueven el bienestar fisico y emocional”.

b. Reparte volantes en ferias de salud, centros comunitarios, tiendas, iglesias y

otros puntos de reunién en la comunidad. El volante debe incluir el nombre
del programa, el objetivo, a quién va dirigido y la fecha, la hora y el lugar de la
reunién.

Tres semanas antes de comenzar el programa:
1. Prepara los materiales que vas a necesitar:

a.

Imprime un Manual para Promotoras y Promotores de Meta Salud Diabetes
para cada una de las personas que facilitaran el grupo (de preferencia que sea
impresién a color).

Imprime y fotocopia suficientes ejemplares del Cuaderno de Trabajo para
Participantes, uno para cada participante del grupo. Si no cuentas con muchos
recursos, se pueden fotocopiar en blanco y negro.

Consigue los materiales que vas a utilizar alo largo del programa. A continuacién
se incluye una lista de lo que vas a necesitar en el transcurso de las 13 sesiones:

+  Gafetes para los nombres de las y los participantes (cantidad: 10 - 30).

+ Hojas de rotafolio (cantidad aproximada: 50).

+  Marcadores de colores (cantidad: 1 o 2 paquetes con varios colores).

+ Cinta adhesiva tipo “masking tape” (cantidad: 1).

+ Equipo de sonido (reproductor y bocinas), musica para bailar y musica
relajante.

+ Tijeras (cantidad: 5 - 10).

« Ldépices o plumas (cantidad: 20 - 30).

+ Hojas tamafio carta de papel opalina o cartulina para los reconocimientos
de la graduacién (cantidad: 15 - 30).

« Hojas de papel regular o reciclado para hacer tarjetas, etiquetas,
“papelitos” o para escribir en ellas (cantidad aproximada: 50).

+ Revistas, periddicos, volantes publicitarios que se puedan recortar
(cantidad: 10).

« Pafiuelo o pedazo de tela (cantidad: 1).
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+ Globos para inflar (cantidad: 15 - 30).

+ Bola de estambre para tejer (cantidad: 1).

+ Ingredientes para hacer un sazonador casero: tomillo, salvia, semillas
de hinojo, almendras, cebolla en polvo (cantidad: suficiente para todo el
grupo).

+  Recipiente hondo y cuchara (cantidad: 1).

+  Bolsas de plastico (cantidad: suficientes para todo el grupo).

+ Recipiente de 5 litros que contenga agua de jamaica o agua tefiida de rojo
(cantidad: 1).

+ Platos desechables, cuchara, aztcar y sal de mesa (cantidad: 5 platos).

+ Etiquetas nutrimentales de productos enlatados o envasados (cantidad
aproximada: 10 - 15).

+  Sobresy timbres postales (cantidad: 10 - 30).

«  El4sticos o retazos de tela (cantidad: suficientes para todo el grupo).

Nota: Este es el material que vas a utilizar durante las 13 semanas del
programa, pero no necesitas conseguir todo desde el principio. Si preparas
cada sesién con varios dias de anticipacién, puedes programarte para
conseguir solo los materiales que necesitas esa semana. También puedes
pedirselos a las y los participantes.

2. Lee bien y estudia todo el Manual para Promotoras y Promotores por lo menos una

vez:

a.

b.

Observa la secuencia légica de cada sesién.

Conoce los iconos que te permitirdn identificar rdpidamente la actividad que
sigue.

Apunta tus observaciones y dudas para que las puedas consultar con una
persona que tenga mas experiencia o sea especialista en el tema.

Por lo menos una semana antes de cada sesion:
1. Prepara el contenido educativo de la sesién, ensaya las actividades y familiarizate con
las rutinas del “Periodo de actividad fisica”:

a.

b.

Lee dos o tres veces la descripciéon de la sesién y repasa las instrucciones para
cada actividad.

Coordinate con tu compariera/o para decidir qué parte le toca a cada quien.

Lee cuidadosamente la informacién que vas a presentar al grupo y aclara
cualquier duda que tengas con una persona especialista en el tema.

Trata de poner en practica los cambios que deseas hacer en tu propia vida, asi
puedes ser una inspiracién para las y los participantes del grupo.

Retine todos los materiales que vas a necesitar para realizar la sesién.

Ensaya la sesién con tu compafiera/o para que estén bien coordinadas/os.

b et e:e
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El dia de cada sesion:
1. Organizate con tu compafiera o compafero para llevar a cabo las actividades en
tiempo y forma:

a.

b.

Revisa la lista de materiales que viene al inicio de cada sesién. Asegirate de
tener todo lo necesario.

Llega antes de que inicie la sesién para arreglar el salén. Calcula entre 30
minutos o una hora de tiempo para acomodar todo.

2. Después de la sesién, no olvides hacer una evaluacién:

a.

b.

Pide la opinién de las y los participantes para identificar qué funciond y qué se
puede mejorar para la realizacién de las siguientes sesiones.

Realizala autoevaluacién de tu desempefio para ir mejorando como facilitador/a
de este programa y como promotor/a de salud. Las instrucciones vienen in-
cluidas en la pagina 21 de esta Introduccién.

:Como se trabaja con el grupo?

Sigue las instrucciones para el desarrollo de las sesiones:

1.

Las sesiones educativas estan disefladas para fomentar la participacién y la
reflexién delas y los asistentes. Cada sesién incluye ejercicios de trabajo en equipo
y dindmicas donde interviene todo el grupo para que todas y todos compartan
sus experiencias, puntos de vista, temores y estrategias de cuidado de la salud.
La responsabilidad de las y los facilitadores es proporcionar informacién pero
sobre todo animar al grupo a que reflexione, participe, discuta y comparta con
sus compafieras y compareros.

Sugerencias para facilitar el grupo:

1.

Conoce a las y los participantes de tu grupo. Pueden tener diferentes origenes,
intereses y necesidades. Este Manual contiene actividades y dindmicas que
permitirdn al grupo conocerse entre si.

Mantén el contacto visual con todas y todos los participantes.

Habla de modo que todas y todos puedan oir: habla con voz clara, fuerte y cordial.

Muestra tu entusiasmo: sé expresiva/o, muévete, usa tus manos y sonrie.

Recuerda cudnto tiempo tienes disponible. Planea la sesién de modo que no
tengas que apresurarte. Cuida que la sesién no se extienda mucho.

Usa palabrasy términos que las personas de tu grupo conozcan y trata de explicar
la terminologia médica y biolégica con palabras sencillas.
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7. Anima a las y los participantes a hacer preguntas para ayudarles a ver de qué
manera la informacién tiene aplicacién en sus vidas, y para ayudarles a recordar
lo que aprenden. Recuerda al grupo que todas las preguntas son bienvenidas.

8. Desarrolla las sesiones para que todo el grupo se interese y participe. Preparate
para tratar con personas que monopolizan la palabra. Agradece a la persona por
expresar su opinion, luego pregunta inmediatamente si alguien mads tiene algo
que compartir.

9. Siidentificas a personas que tienen dificultades para leer y escribir:

+  Ofrece tu ayuda sin llamar la atencién del resto del grupo. No obligues a
nadie a aceptar ayuda.

+ Invita a las y los participantes a trabajar en parejas. Puedes decir: “Si alguien
prefiere no leer porque no le gusta, o se le olvidaron los lentes, o por cualquier
otro motivo, juntese con alguien que si le gusta leer para que trabajen en
parejas”.

« Cuando sea posible, cambia las actividades escritas por una discusién de
grupo o en equipos.

10. Pon atencién para asegurarte de que las y los participantes entienden lo que estés
diciendo. Estas son algunas sefiales de que hay confusién en el grupo: tienen
la mirada confusa, tienen el cefio fruncido, alejan la mirada, estin demasiado
calladas/os. Sinotas estas sefiales trata de dar la informacién de manera distinta,
utiliza un lenguaje mds sencillo o apéyate con material audiovisual.

Para motivar a las y los participantes:
1. Felicita o premia los esfuerzos de las y los participantes para mantenerlos
motivados:

+  Da elogios cuando sean merecidos. Eso les da mas valor.

+ Elogia alas personas delante de las demas. Esto puede ayudarles a mantener
su dedicacién e interés durante las sesiones.

« Si cuentas con los recursos, puedes regalar o rifar cosas sencillas. Esto
motivara la participacién.

2. Anima a las y los participantes a intercambiar opiniones.

3. Muestra interés en las y los participantes y en lo que dicen practicando la escucha
activa.

4. Sé paciente. Algunas personas no hablan porque nunca se les ha pedido que
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expresen sus opiniones en una reunién. Toma en cuenta e involucra en las
actividades a personas con discapacidad que asistan al grupo.

Trata de que todo el grupo participe en la discusién y en las actividades. Durante
las actividades en equipo, sugiere que cada integrante comparta su opinién, pero
no obligues a nadie a hablar. Las personas calladas hablardn cuando se hayan
acostumbrado al grupo.

Para fomentar la socializacién, puedes llevar refrigerios saludables como verdura
picada.

Para mantener la asistencia del grupo:

1.

2.

Recuerda a las y los participantes que es importante que asistan a todas las
sesiones para:

+ Aprender algo nuevo en cada sesion.
+ Poder compartir lo que aprenden con sus amistades y familiares.
+ Socializar y conocer gente nueva.

Pide a las y los participantes que formen equipos de apoyo y estén en contacto
entre ellas/os para recordarse entre si que tienen que asistir a la siguiente sesion.
Asi se estimula la participacién y la corresponsabilidad del grupo.

Cémo contestar las preguntas dificiles:

1.

Recuerda que no se espera que sepas todas las respuestas. Si no puedes contestar
alguna pregunta, haz el compromiso de conseguir la respuesta para la sesién
siguiente y consulta a una persona especialista en el tema para obtener informacién
completa y actualizada.

Si alguien tiene algin problema que td no puedas resolver o que requiera apoyo
especializado, canaliza a la persona a los servicios de apoyo disponibles en tu
comunidad.

Es probable que en ocasiones algin/a participante haga un comentario que
contenga informacién incorrecta o incompleta. Trata de dar la informacién
correcta sin ofender a la persona. Reconoce cualquier parte del comentario que
sea correcta. Explica al grupo que el conocimiento lo adquirimos de muchas
fuentes, y a veces la informacién puede estar incompleta o no actualizada. Por
eso es importante asistir al programa, para compartir informacién y construir
conocimiento de manera colectiva.
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¢ Como evallo este programa y mi desempeno
como facilitador/a?

La evaluacién de una intervencién comunitaria como esta es 1util para lograr diferentes
objetivos, y cada objetivo requiere un tipo distinto de evaluacién. Evaluar unaintervencién
te permite:

Saber si el programa funciona para lo que estds queriendo lograr (evaluacién de
resultados).

Identificar cémo puedes mejorar la implementacién del programa (evaluacién del
proceso).

Asi pues, hay diferentes maneras de evaluar la aplicacién en la comunidad de Meta Salud
Diabetes:

Un tipo de evaluacién mide los resultados del programa, incluyendo los aprendizajes
de las y los participantes y los cambios que lograron hacer como consecuencia. Para
que estas mediciones sean confiables se necesita seguir una metodologia cientifica.
Si te interesa evaluar tu intervencién con fines cientificos, puedes comunicarte con el
equipo de El Colegio de Sonora para recibir asesoria y apoyo. Escribenos a los correos
que vienen al final de esta Introduccién.

Otra manera de evaluar es aplicando una encuesta de satisfaccién que te ayude a saber
la opinién de las y los participantes acerca del programa y c6mo se puede mejorar.
En las paginas 23 y 24 encontrards un ejemplo de una encuesta de satisfaccién que
puedes aplicar después de la sesién 6 o al final de todas las sesiones.

Una tercera manera de evaluar es haciendo una autoevaluacién de tu desemperio
como facilitador o facilitadora del programa.

¢ Como puedo hacer una autoevaluaciéon de mi
desempeno como facilitador/a del programa?

La autoevaluacién es un ejercicio de reflexién que te permite mejorar:

Tu desemperio como facilitador/a del programa y como promotor/a de salud.
El aprovechamiento y el aprendizaje del grupo.
El desarrollo eficaz y la logistica de la sesién.

Responde a las siguientes preguntas después de cada sesién. Se recomienda hacerlo por
escrito para que puedas recordar todos los puntos la préxima vez que lleves a cabo esa
sesion.

b et e:e
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Preparacion de la sesién:

1.
2.
3.

Haz un recuento de lo que hiciste para preparar esta sesion.

:Qué falté?

¢Qué pudiste haber hecho mejor para preparar los materiales, tus exposiciones
durante la sesion, las actividades en equipo y las dindmicas grupales?

Desarrollo de la sesién:

1.

Revisa los objetivos de la sesién. ;En qué medida se cumplieron (totalmente, par-
cialmente, o no se cumplieron)? ;Qué estrategias especificas puedes identificar para
cumplir cada vez mejor esos objetivos?

Piensa acerca de la participacién del grupo durante esa sesién: ;Todas y todos
participaron? ;Quiénes siy quiénes no? ;Qué puedes hacer para que todas y todos
participen? (Piensa en estrategias especificas y usa tu creatividad).

Piensa en la atencién del grupo: ;Se desviaron del tema? ;Qué puedes hacer para
respetar las discusiones sin que se desvien del tema?

¢Se le dedicé suficiente tiempo a cada actividad? ;Lograste hacer todas las activida-
des? s Por qué si o por qué no?

¢Funcionaron todas las actividades como esperabas? ;Qué puedes modificar para
mejorarlas?

Seguimiento de la sesién:

1.

:Qué temas importantes se mencionaron durante la sesién? ;Cudles fueron las
reflexiones clave? ;Hay algo nuevo que aprendiste acerca de este grupo o de esta
comunidad?

¢Qué dudas surgieron y cémo puedes contribuir a resolverlas?

¢Qué conocimiento se logré adquirir por parte del grupo? ;Cudles conocimientos
consideras que falt6 afianzar?

:Donde se puede conseguir mas informacion?

Correo electrénico: ecornejo@colson.edu.mx

cdenmane@colson.edu.mx

Direccién: El Colegio de Sonora

Centro de Estudios en Salud y Sociedad
Obregén 54

Colonia Centro, CP 83000

Hermosillo, Sonora, México

Teléfono: (662) 259-5300 ext. 2223
Pagina de Facebook: Centro de Promocién de la Salud del Norte de México
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Encuesta de satisfaccion
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Indica el nimero que corresponde a tu opinién en el cuadro de la derecha:

1= totalmente en desacuerdo; 2= en desacuerdo; 3= medianamente de acuerdo; 4= de acuerdo;
5= totalmente de acuerdo.

Estoy satisfecha/o de haber participado en
este programa.

Se cumplieron los objetivos y las actividades
programadas en un nivel adecuado para un 1 2 3 4 5
buen aprovechamiento.

El programa aport6 elementos importantes
para la reflexion en torno a la diabetes y las 1 2 3 4 5
enfermedades cardiovasculares.

Las y los facilitadores de las sesiones
prepararon el contenido y las actividades 1 2 3 4 5
de las sesiones de manera adecuada.

Las y los facilitadores demostraron
conocimiento de los temas, aborddndolos

con la profundidad necesaria y explicando 1 2 3 4 5
bien las dindmicas.
Las y los facilitadores motivaron la
participacion de las y los asistentes,
1 2 3 4 5

mostrando respeto por sus opiniones en
todo momento.
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¢Qué fue lo mas importante que vimos en Meta Salud Diabetes? ;Por qué?

¢Como se puede mejorar este programa?
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