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El programa Activate Por Tu Salud forma parte de la Escuela Asturiana de Cuidados
(EAC) y desde este mes de febrero sera un recurso a disposicion de la ciudadania del
Principado de Asturias ofertado por la Direccién General de Cuidados, Humanizacién y
Atencion Sociosanitaria.

Activate Por Tu Salud es un programa de talleres o cursos practicos cuyo objetivo es
aprender AUTOCUIDADOS, para que las personas con enfermedades crénicas y las

personas encargadas de su cuidado, conozcan cémo les afecta su enfermedad y qué

habitos o conductas influyen en ella. El objetivo final es que las personas que realizan
el taller mejoren su calidad de vida y su nivel de salud.
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La metodologia de este programa es la misma que el programa presencial Paciente
Activo que se desarrolla en nuestra comunidad desde el afio 2015. El préximo mes de

febrero se iniciard el formato online Activate Por Tu Salud. Durante seis semanas la

plataforma formativa estard disponible 24 horas al dia, 7 dias a la semana. Los
participantes seran libres de identificarse o permanecer en el anonimato a través de
un alias. Tendran como referentes a dos facilitadoras/es o monitoras/es que coordinan
la plataforma, y les acompafiaran, para adquirir los aprendizajes necesarios.

Los talleres se organizan con grupos de 20 personas y son totalmente gratuitos.

En cada sesion se desarrollan entre 5 y 6 actividades, con un contenido muy variado.

e Técnicas para tratar problemas como la frustracidn, la tristeza, la fatiga, el
dolor y el aislamiento que frecuentemente acompanan a la enfermedad
cronica.

e Ejercicio fisico.

e Uso adecuado de medicamentos.

e Comunicacidn efectiva.



Alimentacién saludable.

Medios para valorar nuevos tratamientos.
Habilidades para resolver problemas, tomar decisiones y hacer planes de
accion.

Desarrollo del pensamiento positivo.

Técnicas de relajacion. K
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Muchas gracias por su interés

Direccion General de Cuidados, Humanizacion y Atencion Sociosanitaria.
Consejeria de Salud de Asturias.



