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Estrategias para fortalecer el
bienestar individual y comunitario

e El autocuidado y la autogestion en salud son claves para
prevenir enfermedades y mejorar |la calidad de vida.

e La cultura del autocuidado promueve hdbitos saludables y
reduce la sobrecarga del sistema de salud.

e Objetivo: Reflexionar sobre la importancia del autocuidado
y estrategias para fomentarlo en |la vida diaria.




¢Qué es el Autocuidado en
salud?

Es el conjunto de prdcticas individuales y comunitarias orientadas a
la promocidon, mantenimiento y recuperacion de la salud.

Habitos saludables
sostenibles

Conciencia y
educacion en
salud

Responsabilidad
individual y colectiva

Actividad fisica 03 Higiene
regular personal Y
Gestidon del estres prevencion de
y salud mental enfermedades

Alimentacion
equilibrada
saludable
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¢Qué es la Autogestion
en Salud?

CONCEPTO Y APLICACION

e La autogestion implica que las personas tomen
decisiones informadas sobre su salud vy
bienestar.

e Fomenta Ila autonomia y la capacidad de
Mmanejar enfermedades cronicas o prevenirlas.

e Se basa en el acceso a informacion confiable y
en el desarrollo de habilidades de autocuidado.

EJEMPLOS

e Monitoreo de presion arterial y glucosa en casa

e Gestidbn de medicamentos y cumplimiento de
tratamientos

e Prdcticas de prevencion y vacunacion



Beneficios del Autocuidadoyla
Autogestion en Salud

1
Mejora la calidad de Aumenta la Disminuye costos Fomenta
vida y el bienestar autonomia y asociados a comunidades mas
genera empoderamiento en enfermedades saludables y
salud prevenibles resilientes




Factores que Influyen en el
Autocuidadoy la Autogestion

e Factores Personales: Educacion,
Motivacion, hdbitos, nivel de estrés.
e Factores Sociales: Apoyo familiar, entorno
saludable, cultura.
e Factores EconOmicos: Acceso a recursos
mMédicos, costos de tratamientos.
e Factores Tecnoldgicos: Disponibilidad de
aplicaciones de salud, telemedicina. -




Barreras vy Desafios en Ia
Cultura del Autocuidado

e Falta de educacion y concienciacion en salud

e Desigualdad en el acceso a servicios y recursos de
salud

e Desinformacion y creencias erroneas sobre salud

e Falta de tiempo y motivacidon personal

e Baja promocidon de la prevencion en los sistemas de
salud
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