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NO basta con saber lo que quiero, si no saber hacerlo adecuadamente, 

tener las herramientas y la confianza para hacerlo



MENSAJES PRINCIPALES

La persona es parte del equipo que maneja y decide sobre su 
propia salud

Que se pueden aprender y usar herramientas “demostradas” 
para lograr un objetivo.

Los servicios de salud deben promover programas de 
promoción de salud basados en evidencia

Los servicios deben adecuarse a las necesidades de las 
personas y no las personas a las necesidades de los servicios



El Cuidado Es 
Inherente Al Ser 
Humano



CUIDAR



¿Quién es?



¿Qué tienen en común todas 
estas personas?



"La salud no es 
todo, pero sin salud, 

todo es nada". 

A. Schopenhauer



Ahorro, inversión en salud y 
confianza en si mismo 



Para autocuidarnos

Autoestima

Autoconcepto

Autodeterminación

Autoaceptación

Autoeficacia



¿Qué tanta confianza tiene Ud. de poder 
evitar que las dolencias debido a su(s) 
enfermedad(es) interfieran con las cosas 
que quiere hacer?

(Nada de confianza) 1    2    3   4   5    
6    7   8    9   10 (Mucha confianza) 





14

SE NECESITA que las Personas Mayores 
FORMEN PARTE ACTIVA de los equipos de salud

Mejores Resultados

Marcelli S, Gatti C, Rocchi R, Troiani S, Di Tuccio S, Giuli C, et al. Chronic care model and cost reduction in initial health: a new approach for 

satisfaction and improvement of chronicity. Geriatr Care [Internet]. 2017;3(3). Available from: 
http://www.pagepressjournals.org/index.php/gc/article/view/7066



Un programa solamente funciona si las recomendaciones 
(prescripciones) que hace el personal de salud son recibidas 
por personas que tienen confianza de que pueden seguirlas.   

Un programa es esencial pero no suficiente.  
Los programas comunitarios basados en 

evidencia complementan el enfoque para la 
atención integral a las personas mayores que 

tienen alguna enfermedad crónica.

¿Qué se necesita para que las prescripciones 
de un programa funcionen?



“Tiene que dejar de fumar y perder 8 kilos. Regrese en 

seis meses y cuénteme como lo logró”want 

Caption 

adapted

from 

Bizarro, 

Universal

Press, 1997.



Se define como las tareas que las personas deben realizar para 

vivir con una o más condiciones crónicas. 

Estas tareas incluyen: 

tener confianza en la ejecución de medidas 
terapeuticas indicadas; 

manejo de roles

manejo emocional de su condición crónica.   

Automanejo – ¿Qué es?



¿Porqué APRENDER 
Autocuidado?

Las personas con 
condiciones crónicas 
se encuentran más 
del 99% de su 
tiempo fuera del 
sistema de salud. 

Su calidad de vida depende 
fundamentalmente de cómo ellas se 

cuidan 

Flexible, con 
calidad y 
calidez

Del uso que haga de su servicios 
de Salud.



“SENTIRSE SALUDABLE 
CON UNA CONDICION 
CRONICA DE SALUD”



SE NECESITA ACCESO A UN BUEN SERVICIO 
DE SALUD





Capacidad Intrínseca: suma de 
capacidades físicas y mentales

Sensorial

Vitalidad

Psicológico

Cognición

Movilidad

• Ver

• Escuchar

• Función Hormonal

• Metabolismo Energético

• Función Cardio-Respiratoria

• Animo

• Vitalidad Emocional

• Memoria

• Inteligencia

• Resolución de Problemas

• Marcha

• Balance

• Fuerza Muscular

Modificado de Cesari M, Araujo de Carvalho I, et al. Evidence for the Domains Supporting the Construct of Intrinsic Capacity. The Journals of Gerontology: Series A [Internet]. 2 
de febrero de 2018 [citado 28 de febrero de 2018]; Disponible en: https://academic.oup.com/biomedgerontology/advance-article/doi/10.1093/gerona/gly011/4834876

https://academic.oup.com/biomedgerontology/advance-article/doi/10.1093/gerona/gly011/4834876


(ICOPE) recomendaciones basadas en la evidencia para que los profesionales de 
la salud prevengan, u optimicen las capacidades de las Personas Mayores.

http://www.who.int/ageing/health-systems/icope/en/



¿En qué lo puedo ayudar?



TU TIENES EL TIMÓN, PERO NECESITAS INFORMACIÓN Y 

HERRAMIENTAS PAR EL MEJOR RUMBO



TUS decisiones deciden el trayecto de TU VIDA



Programa Basado en Evidencia vs. Buena 
Práctica

Basado en 
Evidencia Buenas 

prácticas



Criterios Basados en Evidencia para los programas de Promoción y 
Prevención de Salud  

Se ha comprobado su eficacia en la población de adultos 
mayores, utilizando Diseño Experimental o Cuasi 

Experimental.

Demostrado a través de la evaluación de su efectiVIDAd para 
mejorar la salud y el bienestar o reducir la enfermedad, 
discapacidad y / o lesiones entre los adultos mayores

Resultados de la investigación publicados en una revista de 
revisión por pares.

Completamente trasladado en uno o más sitios de la 
comunidad

Incluye productos desarrollados de difusión disponibles al 
público.

• Diseño del estudio

• Grupo de comparación / control.

• Tamaño de la muestra

• Medidas de Métodos de análisis

• Resultados (por ejemplo, tamaños del efecto)

• Métodos de análisis

• Revisión por pares independientes.

• Factor de impacto

• Indexado en base de datos

• # de participantes

• Información de contacto para los sitios

• Manuales de Entrenamiento

• Disponibilidad de TA / soporte

• Fidelidad / garantía de calidad

Cortesía Martha Pelaez PhDhttp://www.eblcprograms.org/evidence-based/what-is-eb/

http://www/


“Debemos hacer los que sabemos que funciona, 
en lugar de lo que creemos que funciona”



Cuatro Tipos de Programas

Fortalecer la Auto eficacia para 

apoyar al auto manejo de salud

Actividad física multicomponente que  

promueven la salud y previenen la 

fragilidad

Programas para la prevención de 

caídas

Programas que promueven la salud 

mental y previenen la depresión 



Programas que 
Fortalecen la 
AUTOEFICACIA y 
apoyan al 
AUTOMANEJO

Programas de Promoción de la Salud 
Basada en Evidencia



Programa de la Universidad de 
Stanford

http://www.selfmanagementresource.com



Las tres metas de Tomando Control de su Salud 
(TCS)

Mejorar las conductas (hábitos) de 
los pacientes

Mejorar la salud

Reducción de costos (utilización)



Proceso de Capacitación Master trainer’s y Líderes a cargo 
de T – trainer’s



¿Sobre qué temas aprenden las personas? 

Manejo de síntomas: dolor, fatiga, depresión, disnea

Ejercicios

Técnicas de relajación

Alimentación saludable

Habilidades comunicacionales

Manejo terapéutico 

Resolución de problemas

Planes de acción

Toma de decisiones



Tomar la DECISIÓN sobre MEDICINA ALTERNATIVA



Prepara la visita 
al Doctor



Falta de Sueño

Limitaciones 
Físicas

Dolor.

Estrés/Ansiedad

Emociones 
negativas

Depresión.

Falta de Aliento

Fatiga

Síntomas

Círculo Vicioso de los Síntomas



HERRAMIENTAS PARA EL MANEJO 
PERSONAL

Resolución de Problemas

Toma de Decisiones

Hacer Planes de Acción



HERRAMIENTA 1: Resolución de 
Problemas

Identifique el problema.

Haga una lista para resolver el problema.

Escoja una idea y pruebe si resuelve el problema.

Evalúe los resultados.

Elija otra idea de su lista y pruébela.

Explores otros recursos.

ACEPTAR que el problema no tiene solución en estos momentos.



HERRAMIENTA 2: Plan de Acción

¿Qué?

¿Cuánto va a hacer?

¿Cuándo?

¿Con qué frecuencia?

¿Grado de seguridad?



HERRAMIENTA 3: Tomando Decisiones

Identifique opciones

Identifique que es lo que quiere

Escriba ventajas y desventajas

Dele a cada ventaja / desventaja un valor Y SUME

Escuche su VOZ interior



TOMANDO DECISIONES

VENTAJAS Puntuación 

(0-5)
DESVENTAJAS Puntuación 

(0-5)

Ambiente conocido 4 Lejos de mi hija y 

nietos

5

Buen doctor de familia 3 Muy poco acceso a 

especialistas

3

No tengo para pagar la renta 5 Menos oportunidades 

de empleo

4

Vecinos y amigos 3

TOTALES 15 12

¿Debo regresar a vivir a mi país?



HERRAMIENTA 4: Principios a tener en cuenta al 
usar técnicas que utilizan la mente

Los síntomas tienen muchas causas

No todas las técnicas de manejo personal funcionan para todos

Aprender nuevas habilidades y tener control de la situación, lleva 
tiempo

No te des por vencido fácilmente





Programa
Paciente Experto
En Linea
VIVELY, España

Vively, en sociedad con Stanford ha 
desarrollado programas online de 

formación de pacientes para todo el 
mundo de habla hispana

► 20-25 personas con enfermedades similares

► No requiere compromiso de “tiempo real”

► Moderado por pares

► Altamente interactivo

► A los participantes se les pide que se conecten en línea por lo menos 2-3 veces por 

semana

► Taller de seis semanas (completamente en línea desde cualquier lugar donde haya

connección al Internet)

https://vively.es/programas-online/



Ayúdale a mantenerse socialmente conectado



Programas multi-componentes
y adaptables a diversos

niveles de funcionalidad

Programas de Promoción de la Salud Basada en
Evidencia



Vivifrail: prescripción del profesional de salud
individualizada para personas mayores de 70 
años.  Los ejercicios se hacen individualmente
en el entorno de la persona: 
http://www.vivifrail.com

Actividad física para  la salud y 

la prevención de pérdida
funcional

Programas multi-componentes y 

adaptables a diversos niveles de 

funcionalidad

http://www.vivifrail.com/




Se aconseja una evaluación médica previa a la 
realización de un programa de ejercicio para cualquier

persona mayor de 70 años



Consideraciones
Básicas para 

ejercicio

Pregunte por el riesgo de la persona cuidada.

Comience lentamente. 

Respire ”fácil”. 

Hidrátese.

Caliente. 

Ejercicio realizado correctamente no duele.

BUSQUE PROGRAMAS BASADOS EN 
EVIDENCIA



Programa de ejercicios: www.vivifrail.org





MENSAJES PRINCIPALES

La persona es parte del equipo que maneja y decide sobre su 
propia salud.

Que se pueden aprender y usar herramientas “demostradas” 
para lograr un objetivo.

Los servicios de salud deben promover programas de 
promoción de salud basados en evidencia.

Los servicios deben adecuarse a las necesidades de las 
personas y no las personas a las necesidades de los servicios.



Hay que saber que 
escuchar y que no 

escuchar





Caminos del Inca 556 – Surco / www.bambooseniors.com

CLAVE PARA EL ÉXITO: UN BUEN EQUIPO



@JoseFranciscoParodiGarcia

@JoseFParodi

www.drparodi.com

http://www.drparodi.com/

