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Modulos

1. Qué es la alfabetizacion sanitaria digital y su relevancia

2. Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais

3. Sistemas nacionales de salud
4. Convertirse en una persona digitalmente alfabetizada
5. Exploracion de las herramientas de salud digital

6. Ser activo en el entorno de la salud digital




2

éCuales son los principales problemas sanitarios al aterrizar en un nuevo pais?

Objetivos

v'Comprender los distintos riesgos para la salud de los migrantes
durante todas las etapas del viaje migratorio

v'Comprender las diferencias culturales que influyen en las narrativas
sanitarias entre el pais de origen y el de acogida

v'Utilizar herramientas en linea que puedan facilitar la comprensién de
los problemas de salud y las circunstancias especificas de cada pais en
materia de salud

v'Aprender la terminologia especifica de un pais en materia de salud y
explorar herramientas utiles en linea

v'Comprender los principales comportamientos de proteccion de la
salud y aprender a encontrar fuentes de informacién en linea fiables y
pertinentes

Erasmus+



2 ¢éCuales son los principales problemas sanitarios al aterrizar en un nuevo pais?

Competencias

v Comprender las diferencias sobre la salud y el tratamiento sanitario en el pais de

origen y en el pais de llegada
v Entender cdmo la cultura puede afectar a los relatos sobre la salud

v Adquirir conocimientos sobre los riesgos especificos para la salud fisica y mental
de las poblaciones migrantes durante el viaje migratorio, aprender a utilizar las

fuentes en linea pertinentes

v Adquirir conocimientos sobre estrategias especificas de prevencion y promocién

de la salud y utilizar las herramientas en linea pertinentes

v Sensibilizacion sobre la importancia de la alfabetizacidon sanitaria digital

Fuente | Licencia Pixabay
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https://pixabay.com/illustrations/teamwork-team-gear-gears-drive-2207743/
https://pixabay.com/service/license/

2.1
Introduccion a este modulo

Objetivos

= |dentificar los riesgos sanitarios antes, durantey
después del viaje al pais de acogida

= Explorar su propia salud fisica y mental

= Aprender sobre las estrategias de prevenciony
como utilizarlas para mejorar su propia salud

Empecemos

2.1

RSl Crasmus+



2.1 Introduccion

E Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais

Introduccion

Este mdédulo se centra en la concienciaciéon sobre los
problemas de salud a los que se es especialmente propenso al < 40111007,
llegar a un nuevo pais. Se espera que el formador guie al grupo
de alumnos en la identificacion y reflexion de los factores que
influyeron en su salud antes, durante y después de la llegada al
nuevo pais. Cada una de estas fases influye en la salud fisica y
mental, y en algunos casos estan interrelacionadas y son
mutuamente dependientes.

Los problemas de salud no solo se manifiestan en los sintomas
de la enfermedad. También tienen que ver con el lenguaje vy los
términos, y con las diferentes formas de afrontar Ia
enfermedad. Detras de los sintomas y su descripcion suele
haber también narrativas especificas de la cultura que hay que
tener en cuenta. El tema central es como se puede abordar la
enfermedad con medios digitales.

Fuente | Licencia Pixabay



https://pixabay.com/de/illustrations/digitalisierung-gesundheitswesen-6939537/
https://pixabay.com/service/license/

E Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais

Apertura

v’ El/la formador/a explica los objetivos de la sesidn,
la duracion, la organizacion y las actividades.

v Fomenta la participacion activa.

v’ Se asegura de que cada participante tenga acceso
a una herramienta digital.

4 Explica las reglas de la sesion.

v' Presenta brevemente las actividades précticas.

2.1 Introduccion

Fuente | Licencia Pixabay



https://pixabay.com/photos/the-conference-lecture-lecture-hall-3248255/
https://pixabay.com/service/license/

Accion 2.2
Identificar los riesgos para la salud antes, durante y después

de llegar a un nuevo pais.

2.2
Objetivos
®
Identificar los riesgos sanitarios en el pais de origen p—
Identificar los riesgos para la salud durante el viaje / -\
Identificar los riesgos sanitarios al llegar al nuevo .
pais

Rl Erasmus+

Fuente | Licencia Pixabay



https://pixabay.com/de/vectors/stethoskop-icon-medizinisch-medizin-3725131/
https://pixabay.com/service/license/

E Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais

Riesgos sanitarios en los paises de origen

En su pais de origen, los riesgos para la salud dependen de
muchos factores diferentes: nivel de educacion, déficits de
higiene, factores medioambientales, acontecimientos
traumaticos como catastrofes medioambientales o guerras,
atencion sanitaria inadecuada por falta de recursos
economicos o infraestructuras inadecuadas.

Las diferencias culturales también pueden influir, por ejemplo,
la falta de aprecio por la salud dental o la salud mental.

2.2 Factores de riesgo para la salud

Situacion
socioecondmica

Nivel educativo
Composicion genética
Perfil de la enfermedad
local

Falta de higiene
personal y alimentaria
Condiciones de salud
especificas

Factores ambientales
de empuje

Conflictos, catastrofes
y otros
acontecimientos
traumaticos

Sistema sanitario débil

Fuente


https://publichealthreviews.biomedcentral.com/articles/10.1186/s40985-018-0104-9/figures/2

E Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais 2.2 Factores de riesgo para la salud

Riesgos para la salud durante el viaje

= Modos de viajar

Al esfuerzo durante el viaje se ahaden = Cruce legal o ilegal de la

h [ I lud: meses de UFelni{ElE
MUCNOS TIesg0s para fa  salld: » Elementos medioambientales
exposicion al estrés, exposicion al calor o al = Violencia sexual y de otro tipo,

detencion y otros

acontecimientos traumaticos

dieta insalubre e instalaciones sanitarias = ETS, lesiones y exposicion a

peligros fisicos y condiciones

ambientales extremas

acontecimientos traumaticos. = Condiciones insalubres y
hacinamiento

= Alimentacion inadecuada

= Mala higiene personal y
alimentaria

frio extremos sin la ropa adecuada, lesiones,

inadecuadas, agresiones sexuales y otros

Fuente



https://publichealthreviews.biomedcentral.com/articles/10.1186/s40985-018-0104-9/figures/2

E Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais

Riesgos sanitarios al llegar a un nuevo pais

La llegada a un nuevo pais esta marcada inicialmente
por el alivio: lo has conseguido y estas a salvo. Pero Ia
adaptacion es dificil: los cuadros clinicos existentes
empeoran, los platos desconocidos provocan
dificultades nutricionales, la situacion de inseguridad en
cuanto al estatus de residencia provoca problemas
mentales, la anoranza y el miedo por los miembros de
la familia forman parte de |a vida cotidiana.

Ademas, hay intolerancias a los medicamentos,
vacunas inadecuadas, dificultades linglisticas a la hora
de comunicar los sintomas de la enfermedad.

2.2 Factores de riesgo para la salud

Adaptacion a la nueva vida, al
entorno y a la cultura
Alojamiento colectivo

Estatuto juridico incierto

Acceso a las necesidades basicas
de supervivencia

Derecho y acceso a los servicios
sanitarios

Susceptibilidad a nuevas
enfermedades

Condiciones ambientales
Exclusidon social

Barreras culturales, linglisticas y
legales para acceder a los
servicios sanitarios
Discriminacion

Falta de acceso a alimentos
saludables

Fuente


https://publichealthreviews.biomedcentral.com/articles/10.1186/s40985-018-0104-9/figures/2

B] Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais 2.2 Factores de riesgo para la salud

Describa sus experiencias

* Vea un video; =1

https://www.youtube.com/watch?v=eLbmUbjOedk

¢ Refleja el video

Sus experiencias?

= Debate sobre el video

Fuente | Licencia Pixabay



https://www.youtube.com/watch?v=eLbmUbj0edk
https://pixabay.com/de/vectors/video-arbeit-youtube-zu-betrachten-3782430/

B] Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais 2.2 Factores de riesgo para la salud

Describa sus experiencias

Anote sus experiencias de salud en las
tres etapas en el tablero o en el
rotafolio:

= Etapa 1: riesgos sanitarios en los
paises de origen

= Etapa 2: riesgos para la salud durante
el viaje

= Etapa 3: riesgos sanitarios al llegar a
un nuevo pais

Fuente | Licencia Pixabay



https://pixabay.com/de/illustrations/pinnwand-notizzettel-post-it-zettel-2768204/

E Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais 2.2 Factores de riesgo para la salud

Describa sus experiencias

= Crear una lista de prioridades de cada
etapa segun la relevancia para su vida
y su salud

= Puede haber diferencias segun el pais
de origen; agrupa las experiencias en
funcion de las similitudes y diferencias

= Toma nota del resultado, ya que se
reflejara en los deberes.

Fuente | Licencia Pixabay



https://pixabay.com/illustrations/silhouettes-people-mankind-gears-78014/

B] Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais 2.2 Factores de riesgo para la salud

Tus deberes

Crea-tu-propia-guia-de-bolsillo-con-términos-sanitarios!f]

. P dara I OS d e b eres ) cred t u p o p 1a Esta-es-una-plantilla-y-se-le-pide-que-rellene-los-términos-sanitarios-pertinentes-utilizados-en-
, o , . su-lengua-materna,-la-lengua-de-su-pais,-en-inglés-y/o-en-francés.-q
guia de bolsillo con términos o | | . :
Puedes- utilizar- términos- de-salud- fisica- y- mental- y- cualquier- otro- término- gue- consideres-
san It arios importante- para- tu-salud- (términos,- problemas- y- sintomas).- A- modo- de- inspiracion,- ya- se-

proporcionan- algunas- palabras.- Por- favor,- utilice- un- dispositivo- digital- (aplicaciones- o-
navegando-por-un-ordenador).-q]

= Utilice la plantilla proporcionada
para buscar términos de salud

Tomese-30-minutos-para-hacerlo—jy-que-tenga-éxito!1]

Término-en-su-lengua- Término-en-la- Término-en- Término-en- ]

et : maternall lengua-de-su-paisH | inglesn francésn
fisica y mental y cualquier otro . - e e .
i i H o dentistu dentisten H
aspecto que considere importante X : dentistr dentister
pa ra su Salud H H opticiand opticientd H
H o diseasen maladien ]

= Buscar en Internet las expresiones
adecuadas

Descargue la quia de bolsillo desde aqui.



https://training.mig-dhl.eu/modules/document/file.php/TMA104/Material/Create%20your%20own%20pocket%20guide%20with%20health%20terms_SPANISH.pdf

Accion 2.3

Explorar la salud fisica y mental de los inmigrantes

Objetivos
= Explorar las narrativas de su enfermedad 2.3
= Presentacion de los sintomas de los problemas de ﬂ r",
salud y de salud mental que son mas frecuentesenla ™ i,’\" ‘;
t !
poblacién inmigrante t

= |dentificar a través de los sintomas las enfermedades

y sugerir acciones especificas (digitales)

RSl Crasmus+

Fuente | Licencia Pixabay



https://pixabay.com/de/vectors/elektrokardiogramm-blutdruck-ekg-2858693/
https://pixabay.com/service/license/

E Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais 2.3 Explorar |a salud fisica y mental de los inmigrantes

Explorar las narrativas de su enfermedad

La percepcion de la enfermedad y la forma de tratarla pueden
ser muy diferentes segun el entorno cultural. Los sintomas de la
enfermedad se interpretan de forma diferente y el momento en
que se requiere ayuda médica también puede variar. La
valoracion de cuando son suficientes los remedios caseros y
cuando se debe consultar a un médico puede diferir
culturalmente.

La comunicacion de las enfermedades también varia: hay
enfermedades que se comparten con los amigos y otras que se
tratan como un tabu. El proceso de recuperacion también esta
sujeto a diferentes caracteristicas: por ejemplo, éise aparta el
enfermo de la vida familiar o la familia desempena un papel en
la recuperacion? {Qué papel juega la ayuda digital y como se
utiliza?

Fuente | Licencia Pixabay



https://pixabay.com/de/vectors/blutdruck-ekg-die-gesundheit-herz-3312513/
https://pixabay.com/service/license/

E Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais 2.3 Explorar la salud fisica y mental de los inmigrantes

Sintomas mas frecuentes en la poblacidon inmigrante

Hay una serie de enfermedades que se dan con mayor
frecuencia en las poblaciones migrantes. Segun un

estudio de la OMS, entre ellas se encuentran, sobre @) St
todo, las enfermedades infecciosas como |la —
tuberculosis, la infeccion por VIH y |la hepatitis viral, las MIGRATION AND
enfermedades respiratorias y las enfermedades
transmitidas por vectores.

HEALTH:

También se observan de forma desproporcionada las KEY ISSUES
siguientes enfermedades no transmisibles: A
enfermedades cardiovasculares, diabetes, cancer y Refugees and migrants: common health problems

enfermedades pulmonares crénicas, muchas de las
cuales requieren una atencion continua durante
mucho tiempo, a menudo de por vida.

Fuente



https://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0005/293270/Migration-Health-Key-Issues-.pdf

E Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais 2.3 Explorar la salud fisica y mental de los inmigrantes

Identificar la enfermedad y sugerir acciones especificas (1)

Lo mas probable es que conozca las enfermedades
que se presentan con mayor frecuencia, pero no
siempre esta claro como tratarlas para maximizar las
posibilidades de recuperacion. Tampoco suele estar
claro en qué momento es absolutamente necesaria la
ayuda médica y la medicacion para aliviar los sintomas
y evitar los danos posteriores a la salud. Esto también
puede estar relacionado con las diferencias culturales
sobre las que tanto usted como el personal sanitario
del pais de acogida deben ser conscientes en primer
lugar.

Fuente | Licencia Pixabay



https://pixabay.com/photos/heart-curve-health-healthy-pulse-3689233/
https://pixabay.com/service/license/

E Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais 2.3 Explorar la salud fisica y mental de los inmigrantes

Identificar la enfermedad y sugerir acciones especificas (2)

El tratamiento médico puede proporcionarse de
diferentes maneras: en la consulta del meédico,
mediante la visita de un médico a su domicilio, en la
sala de urgencias de un hospital y de forma digital. Las
farmacias ofrecen asesoramiento para problemas de
salud menores. Sin cita previa, siempre encontrara
ayuda en la sala de urgencias de un hospital, pero
algunas consultas médicas también la ofrecen.
Normalmente, le daran una cita en el momento
oportuno.

Fuente | Licencia Pixabay



https://pixabay.com/photos/doctor-doctor-visit-ill-hospital-3827088/
https://pixabay.com/service/license/

E Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais 2.3 Explorar la salud fisica y mental de los inmigrantes

Identificar la enfermedad y sugerir acciones especificas (3)

Cada vez son mas los médicos que ofrecen un
tratamiento digital, especialmente en tiempos de
pandemia. Sin embargo, un requisito previo para ello
es que sus datos estén almacenados en la consulta vy,
por regla general, el médico querra tener ya registrado
su estado de salud.

La ventaja del tratamiento digital es que también
puede recibirlo a través de su teléfono movil y no
tiene que acudir a la consulta del médico.

Fuente | Licencia Pixabay



https://cdn.pixabay.com/photo/2021/01/09/06/25/online-consultation-5901524_960_720.jpg
https://pixabay.com/service/license/

E Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais 2.3 Explorar la salud fisica y mental de los inmigrantes

Como lidiar con las enfermedades mentales

Las enfermedades mentales son cada vez mas
identificables y tratables gracias a los refinados
métodos de diagndstico, pero el acceso a
asesoramiento, tratamiento y terapia (presencial y
en linea) no siempre es posible a corto plazo. Los
refugiados con estrés postraumatico son un grupo
vulnerable para el que existen pocas medidas

preventivas y terapéuticas. Los enfoques
integradores y culturalmente sensibles para tratar a
los refugiados se enfrentan a retos complejos, como
las barreras culturales y linglisticas, que requieren
la especializacion de médicos expertos.
Mas informacion en los anexos Il y IlI.

Fuente | Licencia Pixabay



https://pixabay.com/de/vectors/furcht-angst-depression-frau-6562668/
https://pixabay.com/service/license/

E Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais 2.3 Explorar la salud fisica y mental de los inmigrantes

Describa sus experiencias

= Discutir las narraciones identificando las
enfermedades a través de los sintomas y
sugiriendo tratamientos

= Considerar también los problemas mentales .

= Utilizar fuentes digitales

= Es posible trabajar en grupos pequenos si es
necesario

Fuente | Licencia Pixabay



https://cdn.pixabay.com/photo/2015/08/15/09/58/network-889351_960_720.jpg
https://pixabay.com/service/license/

E Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais 2.3 Explorar la salud fisica y mental de los inmigrantes

Describa sus experiencias

= |dentifique los problemas de salud que usted mismo ha
experimentado.

= Anote el resultado en pizarras, ordenadores o cualquier
otro método o dispositivo adecuado y preséntelo en la
reunion final.

= En caso de dos grupos: nombrar uno o dos personas
gue presenten el resultado a todo el grupo al final de la
sesion.

Pero:

= Se trata de un ejercicio de aprendizaje y siempre debe
consultar a su médico para el diagndstico y, sobre todo,
para el tratamiento.

Fuente | Licencia Pixabay



https://cdn.pixabay.com/photo/2017/08/18/08/04/idea-2654150_960_720.jpg
https://pixabay.com/service/license/

E Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais 2.3 Explorar la salud fisica y mental de los inmigrantes

Describa sus experiencias: preguntas orientativas

Puede utilizar las siguientes preguntas:
1. Los sintomas: ¢Cual es el problema de salud?

2. Razoén: ¢Qué crees que ha causado el problema de salud?
éPor qué crees que empezd cuando lo hizo?

3. Gravedad: ¢En qué medida limita la calidad de su vida?
Duracion: ¢ Desde cuando hay sintomas?

5. Tratamiento: { Puede tratarse el problema de salud por si
mismo o necesita acudir a un médico?

6. Impacto: (Cuales son los principales problemas
causados?

7. Miedo: {Qué es lo que mas teme/le preocupa del
problema de salud?

Fuente | Licencia Pixabay



https://cdn.pixabay.com/photo/2021/12/24/13/34/headache-6891133_960_720.jpg
https://pixabay.com/service/license/

E Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais 2.3 Explorar la salud fisica y mental de los inmigrantes

Describa sus experiencias

= Discutir cuando se recomienda la ayuda por parte
de profesionales de salud

= |dentificar qué médico es el adecuado para tratar
el problema de salud (por ejemplo, médico de
cabecera, oftalmélogo, dentista)

= |dentificar los problemas de salud cuando pueda
ser necesario un tratamiento inmediato (por
ejemplo, llamando a un médico de urgencias o a
una ambulancia)

Fuente | Licencia Pixabay



https://cdn.pixabay.com/photo/2019/01/27/17/51/doctor-on-call-3958602_1280.jpg
https://pixabay.com/service/license/

E Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais

¢ Qué es un riesgo grave para la salud al llegar a un nuevo
pais?

S6lo una respuesta es correcta.

A. Dolor de cabeza B. Frio

C. Picadura de mosquito D. Vacunas inadecuadas




E Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais

En los paises de origen de los inmigrantes, los riesgos
sanitarios dependen de...

S6lo una respuesta es correcta.

A. Comerciantes locales B. Vecinos

C. Mascotas D. Nivel de educacion




E Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais

La enfermedad puede ser tratada...

S6lo una respuesta es correcta.

A. En una consulta médica, hospitales,
centros médicos, farmacias, en un
médico homedpata

B. En un supermercado, un mercado y
cualquier puesto de comida

C. En la agencia de empleo D. Solo en los hospitales




E Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais

En caso de enfermedad, la ayuda digital ...

S6lo una respuesta es correcta.

A. No es ofrecida por los médicos

B. Es un posible tratamiento

C. Es la mejor forma de diagndstico

D. Es siempre creible




E Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais

El tratamiento digital puede realizarse a través de

S6lo una respuesta es correcta.

A. Teléfonos moviles, tabletas y
ordenadores de sobremesa

A. No es ofrecido por los médicos

C. Gritar pidiendo ayuda por la ventana

D. Cualquier persona que tenga un
ordenador




E Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais

Los riesgos para la salud al llegar a un nuevo pais son los
siguientes

Dos respuestas son correctas.

A. los cuadros clinicos existentes

B. Teléfonos fijos sin pantalla
empeoran

C. Las lesiones por accidentes de trafico D. los platos desconocidos llevan a
no se tratan en absoluto dificultades nutricionales




E Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais

No es necesario un médico cuando se siguen los consejos de
Internet.

Verdadero Falso




E Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais

El tratamiento sanitario lo proporcionan los médicos solo en caso de
empleo.

Verdadero Falso




E Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais

El tratamiento en linea no es posible para las enfermedades
mentales.

Verdadero Falso




E Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais

Emparejar las columnas

jEmpareja las columnas!

La percepcion de la enfermedad y
su tratamiento

pero el acceso al asesoramiento, el
tratamiento y la terapia no siempre
es posible a corto plazo.

Las enfermedades mentales son
cada vez mas identificables y

por ejemplo, el nivel de educacidn,

los déficits de higiene, los factores

ambientales, los acontecimientos
traumaticos.

Un médico generalista (GP)

pueden ser muy diferente en
funcion del entorno cultural.

Los riesgos para la salud dependen
de muchos factores diferentes

es el primer punto de contacto
para todos los problemas de salud.




Accion 2.4

Estrategias de prevencion

Objetivos

1. Aprender sobre la prevencion de enfermedades =

2. Explorar las estrategias de prevenciéon mas
comunes

2.4

3. Comprender la importancia de adoptar estrategias
de prevencion

@ Fuente | Licencia Pexels

RSl Crasmus+



https://www.pexels.com/photo/medical-stethoscope-with-red-paper-heart-on-white-surface-4386467/
https://www.pexels.com/license/
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Vacunacion
éPor qué es importante que me vacune?

= Le protege de una futura exposicion a enfermedades graves y mortales
causadas por virus o bacterias

" Reduce el riesgo de contraer una enfermedad al trabajar con las
defensas naturales de su cuerpo para crear proteccion (OMS)

" Previene y controla los brotes de enfermedades infecciosas, como el
Coronavirus.

" Previene mas de 20 enfermedades potencialmente mortales (OMS)

" Evita entre 2 y 3 millones de muertes al aino (OMS) y protege a
individuos, comunidades y poblaciones - Algunas enfermedades como /a
viruela fueron eliminadas a nivel mundial gracias a la vacunacion.

= Una persona vacunada tiene menos probabilidades de transmitir una
enfermedad infecciosa a otros. Asi, las personas que se vacunan ayudan
@ a proteger a quienes no pueden vacunarse. (Comision Europea)

Fuente | Licencia Pexels



https://www.pexels.com/pt-br/foto/medico-doutor-saude-cuidados-de-saude-3993211/
https://www.pexels.com/license/
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Vacunacion

ZSon seguras las vacunas?

"= Todos los paises tienen un Programa Nacional
de Inmunizacion para proteger a la poblacion
contra las enfermedades prevenibles por
vacunacion (UNICEF)

= Todas las vacunas utilizadas en los programas
nacionales de inmunizaciéon son seguras y
eficaces (OMS)

*= La mayoria de los efectos secundarios son
menores y de corta duracion

Fuente | Licencia Pixabay



https://pixabay.com/photos/globe-syringe-vaccination-vaccinate-6002422/
https://pixabay.com/service/license/
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Enfermedades prevenibles por vacunacion

Las vacunas protegen de:

= Bacilo tuberculoso = VPH

= Poliovirus = COVID-19
= Difteria
= Tétanos

= Tos ferina

= Sarampion videos relacionados
= Hepatitis A/B

= Rotavirus

= Virus de la fiebre
amarilla

Fuente | Licencia Pixabay



https://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/vaccines-and-immunization/video-gallery
https://pixabay.com/el/illustrations/%ce%b2%ce%b1%ce%ba%cf%84%ce%ae%cf%81%ce%b9%ce%b1-%ce%b9%cf%8c%cf%82-%cf%83%cf%84%ce%ad%ce%bc%ce%bc%ce%b1-%ce%b1%cf%83%ce%b8%ce%ad%ce%bd%ce%b5%ce%b9%ce%b1-5545353/
https://pixabay.com/service/license/
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Nutricidon
¢Por qué es importante que tenga una buena nutricion?

= La nutricion es muy importante para la salud y para el desarrollo del ser humano

= Una buena nutricion esta relacionada con una mejor salud infantil y materna, un
sistema inmunoldgico mas fuerte, un embarazo y un parto mas seguros y un
menor riesgo de enfermedades no contagiosas (OMS).

= Una mala alimentacion puede conducir a la malnutricidn, es decir, a la falta o
exceso de un nutriente o nutrientes.

= La malnutricion es una grave amenaza para la salud humana e incluye tanto la
desnutricion como el sobrepeso

VN Licencia Pixabay


https://cdn.pixabay.com/photo/2020/07/11/18/54/veggies-5395029_960_720.png
https://pixabay.com/service/license/
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Signos de desnutricidon

Signos de desnutricion:

Pérdida de peso

Disminucion del apetito
Fatiga/debilidad

Enfermedades frecuentes
Concentracion reducida

Mala cicatrizacion de las heridas
Adelgazamiento del cabello
Trastornos del estado de animo (Johns

Hopkins Medicine)

2.4 Estrategias de prevencion

Signos de sobrealimentacion:

Aumento de peso
Diabetes

Presion arterial alta
Colesterol alto

Inflamacion
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Tratamiento y prevencion de la desnutricion

¢Qué puedo hacer para prevenir la desnutricion?

* Tratar la malnutricion: alimentos ricos en nutrientes -
comer muchos alimentos como frutas y verduras,
cereales integrales y proteinas magras

" Tratar la sobrealimentacion: reducir las calorias totales
y mejorar el equilibrio de la dieta

= Tratar la desnutricion: aumentar las calorias totales
anadiendo alimentos ricos en nutrientes

= Evitar la comida basura, que tiene muchas calorias pero
poco valor nutricional

Fuente | Licencia Pixabay



https://pixabay.com/photos/healthy-food-food-power-dietetic-1348430/
https://pixabay.com/service/license/
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Preparar comidas con bajo presupuesto

2.4 Estrategias de prevencion

. Como puedo planificar y preparar comidas nutritivas sin gastar mucho dinero?

1. Planifica tu comida
" Elija algunas recetas

" Haga una lista de todos los
ingredientes

" Priorizar segun el valor nutricional y
el precio.

" Compensar los alimentos mas caros
" Limitar los alimentos procesados

" Planificar al menos una comida sin
carne a la semana

" Planificar las comidas en torno a los
alimentos que estan en oferta

" Planificar el uso de las sobras

2. Considerar los mercados de
agricultores

® Productos locales, frescos y de
temporada

" Frutas y verduras "verdes" y
"ecologicas

® Establecer relaciones con los
productores/agricultores

TIPS
1. Llevar cambio (dinero en efectivo) y bolsas
de la compra con asas

2. Tenga en cuenta el momento de la compra:

puede obtener precios aun mas bajos
cuando los agricultores se preparan para
salir

3. Adoptar habitos alimentarios
"baratos”

" Compre alimentos frescos y procéselos
usted mismo

" Invierta en utensilios para almacenar
alimentos

" Comer en restaurantes solo en raras
ocasiones

" Aprender a cocinar desde cero
" No desperdicies tu comida - Congélala
" Comer cereales mas a menudo

® Utilizar mayores cantidades de
alimentos baratos

@ Mas informacion: https://www.sunriseseniorliving.com/blog/july-2020/5-tips-for-shopping-a-farmers-market-this-summer.aspx


https://www.sunriseseniorliving.com/blog/july-2020/5-tips-for-shopping-a-farmers-market-this-summer.aspx
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Fumar y beber alcohol

Al igual que la mala alimentacion, el tabaco y el consumo excesivo de alcohol son algunas de las
principales causas de enfermedades prevenibles

Efectos del tabaquismo

" Principal factor de riesgo para la mayoria de las principales causas
de muerte

= 1,6 millones de personas mueren cada afno a causa del tabaco en

Europa (OMS)

= Impacto en enfermedades como: cancer, enfermedades
cardiovasculares, hipertension arterial, dafios oculares,
osteoporosis, enfermedades de los dientes y las encias

Dejar de fumar

= Se puede mejorar la esperanza de vida, la respiracion, la salud y el

bienestar general
= Aplicaciones para dejar de fumar: QuitNow, Smoke Free y
quitSTART

@ Fuente | Licencia Pixabay



https://apps.apple.com/us/app/quitnow/id483994930
https://apps.apple.com/us/app/smoke-free-quit-smoking-now/id577767592
https://apps.apple.com/app/apple-store/id494552000
https://pixabay.com/el/vectors/%ce%b1%cf%80%ce%b1%ce%b3%ce%bf%cf%81%ce%b5%cf%8d%ce%b5%cf%84%ce%b1%ce%b9-%cf%84%ce%bf-%ce%ba%ce%ac%cf%80%ce%bd%ce%b9%cf%83%ce%bc%ce%b1-%cf%84%cf%83%ce%b9%ce%b3%ce%ac%cf%81%ce%bf-148825/
https://pixabay.com/service/license/
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Fumar y beber alcohol

Efectos del consumo excesivo de alcohol

= Factor causal de mas de 200 enfermedades, incluidos siete tipos
de cdancer, trastornos neuropsiquiatricos, enfermedades
cardiovasculares, cirrosis hepatica y varias enfermedades
infecciosas

= En toda la regidon europea de la OMS, el alcohol es la causa de casi
un millén de muertes al afo y contribuye de forma significativa a
las lesiones involuntarias e intencionadas. (OMS).

= El alcohol nunca es seguro para las mujeres embarazadas

o La exposicion prenatal al alcohol puede causar defectos que
incluyen discapacidades fisicas, mentales, de
comportamiento y/o de aprendizaje con posibles
implicaciones de por vida para el bebé (OMS)

@ Fuente: OMS/Europa Fuente | Licencia Unsplash



https://unsplash.com/photos/o5bot9dytg0
https://unsplash.com/license
https://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/alcohol-use#:~:text=Across%20the%20WHO%20European%20Region,to%20unintentional%20and%20intentional%20injuries
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Actividad fisica

¢ Qué es la actividad fisica?

= "Cualquier movimiento corporal producido por
los musculos esqueléticos que requiere el uso
de energia" (OMS)

= Los nifos, adolescentes y adultos de todas las
edades necesitan mantenerse activos durante
todas las etapas de su vida

= Las directrices y recomendaciones de la OMS
proporcionan detalles para diferentes grupos de
edad y grupos de poblacion especificos sobre la
cantidad de actividad fisica necesaria para una
buena salud

Fuente | Licencia Pixabay



https://www.pexels.com/pt-br/foto/exercicio-atividade-fisica-ginastica-fitness-5038818/
https://pixabay.com/service/license/
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Beneficios de la actividad fisica

¢ Como puedo beneficiarme de la actividad fisica?

= Aumenta la esperanza de vida - La actividad fisica regular reduce el riesgo
de mortalidad prematura

= Mejora la calidad de vida

= Mejora la salud respiratoria, cardiovascular y general (OMS)
= Reduce los sentimientos de ansiedad y depresidn

= Mejora el estado de animo y la salud mental

= Reduce el riesgo de lesiones: el ejercicio regular aumenta la fuerza
muscular, la densidad 6sea, la flexibilidad y la estabilidad (OMS)

= Ahorra dinero de los costes sanitarios.
= Mejora la calidad del sueiio
= Le ayuda a controlar su peso

= Mejora la memoriay la funcion cerebral en todos los grupos de edad

3“:4 ; . :-, — ‘."'-' *
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Fuente | Licencia Pixabay



https://www.pexels.com/pt-br/foto/atividade-acao-movimento-adoravel-6691662/
https://pixabay.com/service/license/
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Ejemplos de actividades fisicas

Ejercicios fisicos

Tareas domeésticas
Caminar/Correr/Correr

) Jardineria
DanC|r_1fg Limpieza
Natacion
Aerobic

Montar en bicicleta

Actividades al aire libre
Jugando en el parque
Senderismo/escalada en roca
Futbol/Baloncesto
Aplicacién contador de
pasos/pedémetro
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Deteccion de enfermedades especiales

. Por qué debo someterme a pruebas periddicas de deteccion de enfermedades especiales?

= Detectar precozmente posibles trastornos de la salud o enfermedades en personas que no
presentan sintomas de una enfermedad

= Para reducir el riesgo de enfermedad y tratarla con la mayor eficacia

= Las pruebas de deteccion no son 100% precisas en todos los casos, sin embargo, es mas
valioso hacerse las pruebas en los momentos adecuados que no hacérselas.

Fuente: John Hopkins Medicine



https://www.hopkinsmedicine.org/health/treatment-tests-and-therapies/screening-tests-for-common-diseases
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Pruebas de deteccion comunes

= El momento y la frecuencia de las pruebas de cribado son adecuados en funcién de la edad, el estado
de salud general y el historial médico

= Las pruebas de deteccion mas comunes son:
o Mediciones de colesterol
o Prueba de Papanicolaou
o Mamografia
o Diabetes o prediabetes

o Enfermedades de transmision sexual

Fuente | Licencia Pixabay

@ Para mas informacion, haga clic aqui.



https://www.hopkinsmedicine.org/health/treatment-tests-and-therapies/screening-tests-for-common-diseases
https://pixabay.com/photos/laboratory-medical-medicine-hand-3827736/
https://pixabay.com/service/license/
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Principios de higiene

¢ Como puedo ayudar a detener la propagacion de enfermedades
durante una pandemia?

Practicas de seguridad personal
= Distanciamiento fisico

" Cubiertas faciales

= Guantes

= Higiene de las manos (ECDC)

= Higiene de la tos y los estornudos
= Desinfeccion personal

= Alojamiento personal (OMS)

@ Fuente 1: Centro Europeo para la Prevencion y el Control de las Enfermedades (ECEUent02QMS Fuente | Licencia Unsplash



https://unsplash.com/photos/9EJVIo6XTB8
https://unsplash.com/license
https://www.ecdc.europa.eu/sites/default/files/documents/COVID-19-guidance-refugee-asylum-seekers-migrants-EU.pdf
https://www.who.int/water_sanitation_health/hygiene/settings/hvchap8.pdf
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Higiene selectiva

¢, Qué practicas de higiene debo adoptar?

Debe centrarse en las practicas de higiene en los
momentos en que es mas probable que se
propaguen los microbios nocivos (OMS).

Estos momentos incluyen cuando usted:
= Maneja los alimentos
= Come con los dedos

= Usa el bano o cambia el pafal de un
bebé

= Tose, estornuda y se suena la nariz
= Cuida animales domésticos

= Manipula y lava la ropa sucia y la ropa
de casa

= Manipulay elimina la basura (OMS)

@ Fuente | Licencia Pexels



https://www.pexels.com/pt-br/foto/mulher-etnica-pouco-saudavel-tomando-comprimidos-enquanto-descansa-na-cama-5692652/
https://www.pexels.com/license/
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Como romper la cadena de infeccion

El objetivo principal de una practica de higiene es reducir el
numero de microbios "malos" en las manos, las superficies
y los tejidos hasta un nivel que no sea perjudicial para la
salud.

¢COMO SE PUEDE HACER ESTO?

" Eliminacion de los microbios de las superficies con
productos y utensilios de limpieza bajo el agua
corriente.

" |nactivacion de los microbios en las superficies
mediante productos como desinfectantes,
desinfectantes de manos y calor (OMS).

Fuente | Licencia Pexels

Fuente: Foro Cientifico Internacional de Higiene en el Hogar. (2018).



https://www.pexels.com/pt-br/foto/cuidado-atencao-cautela-limpar-4099481/
https://www.pexels.com/license/
.).%20https:/www.ifh-homehygiene.org/sites/default/files/publications/IFH%20White%20Paper-10-18.pdf
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¢Cual de las siguientes es una enfermedad que NO se puede
prevenir con vacunas?

Solo una respuesta es correcta.

A. Rotavirus B. Tétanos

C. Covid 19 D. Giardiasis
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Emparejar las columnas

jEmpareja las columnas!

Practicas de higiene

mejora la memoria y la funcién
cerebral en todos los grupos de
edad

Actividad fisica

reducir el nUmero de microbios
nocivos en las manos, las
superficies y los tejidos

Vacunacion

reducir el nUmero de microbios
nocivos en las manos, las
superficies y los tejidos




E Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais

é¢Cuales son los signos de sobrealimentacion?

Dos respuestas son correctas.

A. Aumento de peso

B. Adelgazamiento del cabello

C. Presion arterial alta

D. Pérdida de peso




ANEXO I:
INFORMACION

ADICIONAL SOBRE LA
SALUD DE LAS MUJERES
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Salud de la mujer
.Y si me quedo embarazada o me pongo enferma? ; Tendré acceso a una atencién sanitaria de
calidad y asequible?

= Algunos problemas de salud afectan a las mujeres de forma diferente y mas frecuente que a los
hombres

= Las mujeres soportan condiciones de salud exclusivas como el cancer de mama, el cancer de cuello
de utero, la menopausia y los problemas de embarazo

= Ademas, las mujeres sufren mas muertes por infarto que los hombres, y son mas propensas a sufrir
depresion o ansiedad

= Las mujeres son mas propensas a padecer afecciones de las vias urinarias y también sufren mas con
presentan mas enfermedades de transmision sexual

= Aunque la mayoria de las afecciones se presentan con frecuencia en las mujeres, algunas
enfermedades suponen enormes riesgos para la salud
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Salud de la mujer

Depresion y ansiedad

= Las fluctuaciones hormonales naturales pueden causar depresiéon o
ansiedad. El sindrome premenstrual se da a menudo entre las
mujeres, también, muchas mujeres desarrollan una forma de

depresion después del parto llamada "baby blues”

= La perimenopausia en las mujeres también puede causar depresion

Problemas de embarazo

= El embarazo puede hacer que los glébulos rojos de una mujer sana
disminuyan o provoquen una depresion

= Adema3s, las enfermedades preexistentes, como el asma, la diabetes
y la depresion, pueden empeorar el embarazo y poner en peligro la
salud de la madre y del nino.

@ Fuente | Licencia Pexels



https://www.pexels.com/pt-br/foto/mulher-em-pe-segurando-a-barriga-1765353/
https://pixabay.com/service/license/

E Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais

Salud de la mujer

= Enfermedades autoinmunes

o Esto ocurre cuando las células del cuerpo que eliminan las
amenazas, como los virus, atacan a las células sanas

o Esta enfermedad afecta a las mujeres con sintomas como
agotamiento, fiebre leve, dolor, irritacion de la piel y vértigo.
(Departamento de Salud y Servicios Humanos de EE.UU.)

= Salud ginecolodgica

o El sangrado y el flujo son una parte normal del ciclo menstrual,
pero los problemas vaginales también pueden indicar
problemas graves, como enfermedades de transmision sexual
y cancer del aparato reproductor. Las infecciones leves no
controladas pueden causar infertilidad o insuficiencia renal.

@ Ma3s informacidn: https://northeast.jeffersonhealth.org/

Anexo I: Informacion adicional sobre la salud de las
mujeres

Fuente | Licencia Pexels



https://northeast.jeffersonhealth.org/
https://www.pexels.com/pt-br/foto/frio-com-frio-dor-de-cabeca-casa-6753143/
https://pixabay.com/service/license/
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Cuidados especiales durante el embarazo
¢ Qué recursos hay para ayudarme durante el embarazo?

= La atencidon al embarazo consiste en la atencion
sanitaria prenatal (antes del nacimiento) vy
posparto (después del nacimiento) para las
madres gue esperan a sus bebés

= Durante este tiempo, las madres se someten a
tratamientos y entrenamientos para asegurar un
preembarazo, un embarazo, un parto y un

alumbramiento saludables para la madre y el
bebé

Fuente | Licencia Unsplash



https://unsplash.com/photos/t2FYyS9-NFo
https://unsplash.com/license

Anexo I: Informacion adicional sobre la salud de las
mujeres

Cuidados especiales durante el embarazo

Prenatal

= Los cuidados prenatales comienzan al menos tres meses antes de la concepcion
y consisten en adoptar habitos saludables como no fumar ni tomar alcohol,
tomar suplementos alimenticios, tomar suplementos de acido fdlico y evitar
todo contacto con sustancias toxicas

= Esto reduce los riesgos durante el embarazo y aumenta las posibilidades de un
parto seguro y saludable
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Durante el embarazo (1)

Por ejemplo, la madre debe programar una atencidn sanitaria (
periddica a lo largo de cada etapa del embarazo:

= Cada mes en los primeros 6 meses de embarazo

= Cada 2 semanas en los meses 7y 8 de embarazo

= Cada semana durante el 92 mes de embarazo

Fuente | Licencia Pexels



https://www.pexels.com/pt-br/foto/adultos-analise-pesquisa-antecipacao-7089047/
https://pixabay.com/service/license/
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Durante el embarazo (2)

Controles y pruebas de rutina

: Pruebas y examenes de rutina, como analisis de sangre para detectar anemia, VIH y grupo
sanguineo

- Control de la presidn arterial

k Medir el aumento de peso

- Controlar el crecimiento y la frecuencia cardiaca del bebé

: Seguimiento de la dieta especial y el ejercicio

k Recomendar clases especiales en las diferentes etapas del embarazo
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Durante el parto

Controles y pruebas de rutina

= Antes y durante el parto es muy importante que las
madres cooperen con los asistentes sanitarios para
evitar y tratar cualquier posible complicacion y
optimizar los resultados postnatales

= La atencion debe incluir cuidados especializados en
el momento del nacimiento, a través de la atencion
obstétrica y la gestion del parto prematuro

Fuente | Licencia Pexels



https://www.pexels.com/photo/woman-lying-inside-delivery-room-3259625/
https://pixabay.com/service/license/

Anexo I: Informacion adicional sobre la salud de las
mujeres

= https://www.youtube.com/watch?v=S7g0 9-NJmA

RSl Erasmus+


https://www.youtube.com/watch?v=S7qO_9-NJmA

E Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais

Anexo I: Informacion adicional sobre la salud de las
mujeres

Elementos esenciales del cuidado del recién nacido (1)

. Como puedo proteger a mi recién nacido justo después del parto?

1) Secado inmediato y completo

Secar al bebé en una toalla caliente y luego transferirlo a una
segunda toalla seca y caliente para evitar la hipotermia y también
para estimular el llanto del bebé

Hacer un examen inicial para evaluar el tamafio del bebé, el sexo,
las anomalias congénitas graves u otros problemas clinicos
evidentes

2) Pinzamiento del cordon umbilical

o

Retrasa el pinzamiento del cordéon umbilical hasta 2 minutos
después del nacimiento, y deja que el bebé llore un par de veces
antes de pinzar el corddén, para que reciba un poco de sangre
adicional de la placenta.

La sangre adicional evitara la anemia por falta de hierro mas
adelante durante el primer afno de vida

Pinza el cordén a 3 0 4 cm del abdomen del bebé.

Fuente | Licencia Pexels
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Elementos esenciales del cuidado del recién nacido (2)

3) Contacto piel con piel

e La madre debe ver y sostener al bebé lo antes posible después del parto para una importante etapa
de vinculacion afectiva.

e El vinculo afectivo es el apego emocional que se desarrolla entre la madre y el hijo, un paso
importante para una buena crianza.

e Un bebé de apariencia normal debe colocarse sobre el abdomen de la madre a la espera de ser
secado, pinzado el cordon umbilical y realizado el examen inicial.

e Luego debe ponerse en posicion de canguro entre los pechos de la madre
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Elementos esenciales del cuidado del recién nacido (3)

4) Inicio temprano de la lactancia materna

e Una madre debe poner al bebé en su pecho
inmediatamente después del parto, los estudios
han demostrado que hay una mayor probabilidad
de que la madre amamante con éxito

e También asegura a la madre que el bebé esta sano

Fuente | Licencia Unsplash
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Requisitos especiales para el cuidado del bebé

. Como puedo proteger a mi recién nacido justo después de dar a luz?

Manejo de un bebé recién nacido

Lavate las manos antes de manipular al bebé para evitar el riesgo
de infecciones

Apoya siempre la cabeza y el cuello del bebé

Lo basico del bano: bafar al bebé con una esponja hasta que se le
caiga el cordon umbilical y el ombligo y la circuncision se curen por
completo

La circuncisidon y el cuidado del cordén umbilical son importantes
entre los 10 dias y las 3 semanas

Alimentacion y eructos - Los recién nacidos necesitan ser
alimentados cada 2-3 horas durante unos 10-15 minutos en cada
pecho.

Conceptos basicos para dormir - Colocar siempre a los bebés de
espaldas para evitar el "sindrome de la muerte subita del lactante

Anexo I: Informacion adicional sobre la salud de las
mujeres

Fuente | Licencia Unsplash
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Normalmente, en el noveno mes de embarazo la mujer debe visitar
al médico

Solo una respuesta es correcta.

A. Una vez al mes B. Dos veces por semana

C . Cada semana D. Cada dos semanas
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Las infecciones urinarias son mas frecuentes en las mujeres que en
los hombres

Verdadero Falso
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Emparejar las columnas

jEmpareja las columnas!

Lavarse las manos antes de
manipular a un bebé

puede llevar a la depresidon o a la
ansiedad

Fluctuaciones hormonales
naturales

para evitar el riesgo de infecciones
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Enfermedades mentales: como afrontarlas

Es posible que los trastornos o enfermedades mentales no

sean temas que se discutan abiertamente en su pais de

origen, ya que se trata de una cuestion delicada. Por lo

tanto:

= Sea consciente de los sintomas de enfermedad mental
(por ejemplo, abatimiento, sensacion subjetiva de
desesperanza, episodios depresivos).

= Sepa que las enfermedades mentales necesitan un
tratamiento especial y que hay especialistas y buenos

métodos de tratamiento para ellas.
= Hay centros especiales de asesoramiento y los médicos
de familia son siempre el primer punto de contacto.

Fuente | Licencia
Pixabay
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Ejemplos de signhos y sintomas de enfermedad mental

= Sentirse triste o decaido/a.

= Pensamiento confuso o disminucion de la capacidad de
concentracion.

"= Miedos o preocupaciones excesivas, o sentimientos de
culpa extremos.

= Cambios extremos de humor con altibajos.
= Retirada de los amigos y de las actividades.

= Cansancio importante, poca energia o problemas para
dormir.

No todos estos sintomas son necesariamente los de una
enfermedad mental. Su médico puede ayudarle a evaluar

\ recomendar un tratamiento. _ .
Fuente | Licencia

Pixabay
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Enfermedades mentales: cOmo recibir tratamiento

= No tengas miedo de hablar con tu médico al respecto.

= Aungue algunos tratamientos no estén disponibles, hay
muchas formas de afrontar los problemas de salud

mental.

= Sicree que sus amigos, familiares o hijos necesitan
ayuda, ofrézcales su apoyo o pongase en contacto con

alguna de las organizaciones de apoyo locales.

Fuente | Licencia
Pixabay
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E Principales cuestiones sanitarias al aterrizar en un nuevo pais resiliencia de la salud mental

Construir una salud mental resiliente

¢ Como puedo hacer frente a los desafios diarios?

= La resiliencia es la capacidad de recuperarse y adaptarse a las
desgracias y problemas de la vida

= La resiliencia proporciona a las personas la fuerza emocional
necesaria para hacer frente a los traumas, las adversidades y las
dificultades

= Las personas con capacidad de resiliencia utilizan sus recursos,
puntos fuertes y habilidades para superar los retos y superar los
contratiempos

- La flexibilidad, |a adaptabilidad y la perseverancia pueden
ayudar a las personas a aprovechar su resiliencia cambiando
@ ciertos pensamientos y comportamientos

Fuente | Licencia Pexels
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Pasos para desarrollar la resiliencia Habilidades de afrontamiento..

¢, Como puedo desarrollar la resiliencia?

Para desarrollar la resiliencia, tendras que:

= Desarrollar la autoconciencia

= Desarrollar habilidades de autorregulacién
= Aprender habilidades de afrontamiento

= Aumentar el optimismo

= Reforzar las conexiones

= Conocer sus puntos fuertes
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¢Cual de las siguientes opciones NO describe una adversidad o un
reto en la vida?

Solo una respuesta es correcta.

A. Abuso B. Satisfaccion de las necesidades

C. Enfermedad D. Pérdida de empleo
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¢Cudl de las dos afirmaciones siguientes son correctas?

Dos respuestas son correctas.

B. Las personas con capacidad de

A. La resiliencia es la capacidad de recuperacion evitan utilizar sus
recuperarse y adaptarse a las desgracias recursos, puntos fuertes y habilidades
y contratiempos de la vida para superar los retos y superar

cualquier contratiempo

C. La flexibilidad, la adaptabilidad y Ia
perseverancia impiden que las personas
aprovechen su resiliencia cambiando
ciertos pensamientos y
comportamientos

D. La resiliencia da a las personas la
fuerza emocional para hacer frente a
los traumas, las adversidades y las
dificultades
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