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ACTA DE DESARROLLO DE TEMA EN TALLER COMUNITARIO

ESTRATEGIA PIC: “FORMANDO FACILITADORES EN SALUD”

DIMENSION VIDA SALUDABLE Y CONDICIONES NO TRANSMISIBLES
SUBDIRECCION DE SALUD PUBLICA

PIC 2025
Capacitar a los lideres comunitarios en temas clave de salud publica, como la

prevencion de enfermedades crénicas (diabetes, hipertension), salud mental,
saneamiento basico, nutricion y prevencion de enfermedades transmisibles.

MUNICIPIO: Pensilvania, Caldas

NOMBRE DE LA ESE: Hospital Local San Juan de Dios de Pensilvania

RESPONSABLE DILIGENCIAMIENTO: Anngie Garzén - Yuliet Ramirez
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INTERVENCION NUMERO: 5

Fecha: | 09 de octubre de 2025 Hora inicial: 08:00 | Hora final: 12:00

Tema: Identifiquemos los factores de riesgo de la
Hipertension arterial y la Diabetes mellitus

Lugar: Sector Chiquinquira JAC 1

Numero de participantes: 10

Area de intervencién (profesional) Enfermeria y Psicologia

Tema a tratar en la actividad: “Identifiquemos los factores de riesgo de la Hipertension
arterial y la Diabetes mellitus”

Objetivo de la actividad:

Fortalecer los conocimientos y habilidades de los facilitadores en la identificacion de los
factores de riesgo y signos de alerta de la hipertension arterial y la diabetes mellitus,
promoviendo el tamizaje oportuno del riesgo cardiovascular mediante la toma adecuada de
la presién arterial y el uso de herramientas digitales y educativas de la estrategia HEARTS y
“Conoce tu riesgo, peso saludable”.

Desarrollo de la actividad:
1. Enfermeria:
Se saludd de manera calurosa a los participantes, resaltando la importancia de su asistencia

y disposicién para fortalecer los conocimientos en torno a la tematica propuesta. A
continuacién, se dio inicio con una actividad rompehielo llamada “Conozcamos nuestros
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habitos”, en la cual los participantes compartieron brevemente un habito saludable y uno
que consideran de riesgo para su salud. Esta actividad permitié generar reflexion sobre la
importancia de la prevencién y la adopcion de estilos de vida saludables.

Temas para desarrollar:

- Diabetes mellitus: Factores de riesgo y sintomas
- Hipertension arterial: Factores de riesgo y sintomas

Objetivo del taller:

Promover el reconocimiento de los factores de riesgo y signos de alerta de la hipertension
arterial y la diabetes mellitus en la poblacién participante, fortaleciendo los conocimientos
teorico-practicos en la toma de la presion arterial, el tamizaje del riesgo cardiovascular y el
uso de herramientas digitales de autocuidado.

Desarrollo de la actividad:

El taller se llevé a cabo bajo la orientacion del personal de enfermeria, quien actué como
facilitador del proceso educativo y practico. La sesidon se desarrollé en tres momentos:

a. Apertura y sensibilizacion

e Se dio la bienvenida a los participantes y se explicéd la importancia del tema en la
prevencion de enfermedades crénicas no transmisibles.

e Se realizé una actividad rompehielo denominada “Conozcamos nuestros habitos”,
donde cada asistente menciond un habito saludable y uno de riesgo, promoviendo la
reflexion sobre el estilo de vida y su relacién con la salud cardiovascular.

b. Socializacion teodrica

o El profesional de enfermeria present6 los conceptos basicos de hipertension
arterial (HTA) y diabetes mellitus (DM), enfatizando la deteccién temprana, los
factores de riesgo modificables y no modificables, y los sintomas de alarma.

e Se utilizé6 como guia la estrategia HEARTS y los materiales educativos del
Ministerio de Salud y Proteccién Social (MSPS), incluyendo la cartilla “Familias
Saludables” (paginas 2 y 10).

e Se explico el uso de la aplicacion movil y el enlace web “Conoce tu riesgo, peso

saludable”, demostrando cédmo cualquier persona puede calcular su riesgo
cardiovascular y recibir recomendaciones especificas.

c. Practica guiada
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e Se orientd a los participantes en la técnica correcta de toma de presion arterial
utilizando tensiometros digitales.

e El personal de enfermeria supervisé la practica individual, asegurando el
conocimiento de los pasos basicos: posicion adecuada del usuario, colocacién del
manguito, lectura y registro de la cifra tensional.

e Se enfatizé que valores mayores o iguales a 140/90 mmHg son indicativos de cifras
tensionales elevadas, lo cual amerita valoracion médica.

e Se realiz6 el tamizaje de riesgo cardiovascular a los 10 facilitadores participantes,
registrando resultados y brindando orientaciones individuales de autocuidado.

Explicacion del tema:

El area de enfermeria explicé de manera clara y comprensible los principales aspectos de
las dos patologias abordadas:

A. Diabetes Mellitus (DM)

e Factores de riesgo: prediabetes, sobrepeso, edad mayor de 45 afios, antecedentes
familiares, sedentarismo, diabetes gestacional o parto de bebés con peso mayor a 9
libras, y pertenencia a grupos étnicos de riesgo.

e Sintomas frecuentes: sed constante, aumento de la miccion, hambre excesiva,
cansancio, pérdida de peso sin causa aparente, resequedad en la piel, hormigueo en
extremidades y vision borrosa.

e Recomendaciones de enfermeria: mantener una alimentacion balanceada, controlar
el peso corporal, realizar actividad fisica diaria, asistir a controles médicos y realizar
tamizajes periddicos.

B. Hipertension Arterial (HTA)

e Factores de riesgo: edad avanzada, herencia familiar, sobrepeso, sedentarismo, alto
consumo de sal, alcohol o tabaco.

e Sintomas frecuentes: dolor de cabeza intenso, mareos, dolor toracico, dificultad
respiratoria, nauseas, vomitos y vision borrosa.

e Recomendaciones de enfermeria: reducir la ingesta de sal y alcohol, mantener peso
saludable, realizar ejercicio regular, monitorear la presion arterial y asistir a controles
preventivos.

Actividad de evaluacion:
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Para evaluar los conocimientos adquiridos, se aplicé el ejercicio de la pagina 10 de la
cartilla “Familias Saludables”, en el cual los participantes identificaron comportamientos
saludables y factores de riesgo. Adicionalmente, se revisaron los mensajes para tamizados
y la ficha de resultados, orientando a los facilitadores sobre su uso en el taller practico
final.

2.Psicologia
Inicialmente se ofrece un cordial saludo de bienvenida, se menciona que el espacio buscara

fortalecer el bienestar integral, entendiendo que la salud no solo dependera del cuidado
fisico, sino también del equilibrio emocional y mental. Durante el taller se trabajara en
estrategias de salud mental que contribuiran al control de la hipertension y la diabetes, dos
condiciones que podran mejorar cuando se aprenda a manejar el estrés, la ansiedad y las
situaciones que afectaran el estado emocional. A través de una metodologia participativa y
reflexiva, se exploraran técnicas sencillas de relajacién, autocuidado y habitos saludables
que favorecen una mejor calidad de vida. Se espera que cada participante encuentre
herramientas utiles que podra aplicar en su rutina diaria.

Temas para desarrollar

e Relacién entre emociones, estrés y enfermedades crénicas (hipertension y diabetes).

e Técnicas de manejo del estrés: respiracién consciente, relajacion y pensamiento
positivo.

e Importancia de habitos saludables: suefio, alimentacion, ejercicio y autocuidado
emocional.

e Prevencion de recaidas: como identificar alertas fisicas y emocionales.

e Rutinas diarias que ayudan a mejorar la salud mental y fisica.

Objetivo del taller

El objetivo del taller es fortalecer en los participantes habilidades y estrategias de salud
mental que contribuyan al control de la hipertension y la diabetes. Se busca que los
asistentes comprendan cémo las emociones influyen en el cuerpo, para que adopten habitos
saludables y técnicas de manejo del estrés que favorezcan tanto su bienestar emocional
como fisico. De esta forma, se pretende mejorar la calidad de vida, la adherencia al
tratamiento y el autocuidado.

Desarrollo de la actividad
La actividad inicia con una bienvenida y una breve presentacion del tema, destacando la

importancia del apoyo emocional en el control de enfermedades crénicas. Posteriormente,
se realiza un espacio de dialogo donde los participantes pueden compartir experiencias
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personales relacionadas con el estrés, la presion alta o los cambios de glucosa. Luego, se
desarrolla una explicacion guiada con ejemplos cotidianos para facilitar la comprension.
Después de esto, se lleva a cabo una practica de respiracion y relajacién que permite reducir
tensiéon y mejorar la concentracidon. Finalmente, los asistentes elaboran una pequefa lista
con acciones de autocuidado que puedan aplicar en su rutina diaria para fortalecer su salud
mental y fisica.

Explicacion del tema

Las estrategias de salud mental juegan un papel fundamental en la prevencion del aumento
de la presién arterial y en el control adecuado de la diabetes. Cuando una persona aprende
a manejar el estrés, la preocupacién y las emociones intensas, el cuerpo responde de
manera mas estable y evita reacciones fisiolégicas que puedan afectar el corazén y los
niveles de glucosa. Una de las estrategias mas importantes sera la practica de la respiracion
consciente, la cual ayudard a disminuir la tension muscular, regular el ritmo cardiaco y
promover una sensacion de calma. También se utilizaran ejercicios de relajacion y
estiramientos suaves para reducir la carga emocional del cuerpo y mejorar la circulacion.

El pensamiento positivo sera otra herramienta esencial. Reemplazar ideas negativas por
mensajes de autocuidado permitira disminuir la ansiedad y mejorar la autoestima. A esto se
sumara la importancia del descanso adecuado, ya que dormir bien evitara la liberacion de
hormonas que elevan la presion o aumentan la glucosa. Ademas, se reforzara la adopcién
de habitos saludables como realizar actividad fisica, mantener horarios regulares de
alimentacion y compartir tiempo con personas que brinden apoyo emocional. Estas acciones
ayudaran a que las emociones se mantengan estables, se reduzcan los episodios de estrés
y el organismo pueda autorregularse de manera mas efectiva.

Finalmente, se incentivara a los participantes a identificar situaciones que generen tension,
€Nnojo 0 preocupacion, para que aprendan a manejarlas antes de que afecten su salud fisica.
El desarrollo de estas estrategias permitird prevenir descompensaciones, mejorar la calidad
de vida y fortalecer la salud mental y fisica de quienes viven con hipertension o diabetes. En
conjunto, estas practicas demostraran que el control emocional es tan importante como los
medicamentos y la alimentacion, y que cuidar la mente también significa cuidar el cuerpo.

Estrategias de salud mental para controlar la hipertensién y la diabetes

1. Respiracion profunda y consciente: Ayuda a disminuir la tension muscular, reducir
el ritmo cardiaco y controlar la ansiedad. Respirar lento y profundo envia sefiales de
calma al cuerpo.

2. Relajacion y estiramientos suaves: La relajacion muscular, la meditacion o el
estiramiento reducen el estrés acumulado, mejoran la circulacién y favorecen un
estado de tranquilidad.

3. Pensamiento positivo y manejo de emociones: Cambiar ideas negativas por
pensamientos de autoapoyo disminuye la preocupacion y el estrés, evitando
reacciones que pueden elevar la presion o afectar la glucosa.
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Buen descanso y habitos de sueio: Dormir bien regula hormonas relacionadas
con el estrés. La falta de sueno puede aumentar la presion arterial y descontrolar el
azucar.

Rutinas de actividad fisica: Caminar, bailar o hacer ejercicio suave mejora el
estado de animo, libera tension y ayuda a regular la circulacién y el metabolismo.

Alimentacién consciente: Comer a las horas establecidas y evitar atracones
relacionados con la ansiedad ayuda a mantener la glucosa estable y a prevenir
elevaciones de presion.

Técnicas de afrontamiento del estrés: Conversar con alguien de confianza, escribir
sentimientos, escuchar musica relajante o practicar hobbies ayuda a liberar
emociones de manera saludable.

Organizacién del tiempo y de actividades diarias: Mantener una rutina evita el
agotamiento mental y reduce la sensacion de carga emocional, lo que ayuda a
mantener estable el cuerpo.

Evitar discusiones o ambientes de conflicto: Las situaciones de enojo o estrés
intenso pueden elevar la presion de forma inmediata, por eso se recomienda
retirarse, respirar y responder con calma.

10. Busqueda de apoyo emocional o psicolégico: Participar en grupos de apoyo,

terapias o consejeria ayuda a manejar el miedo, la frustracion, la depresion o la
tension relacionada con la enfermedad.

Actividad de evaluacion

Para evaluar la participacion y el aprendizaje, se realizara una breve reflexion donde cada
participante compartira una técnica aprendida y mencionara cémo puede aplicarla en su vida
cotidiana. Ademas, se solicitara que identifiquen un cambio o habito saludable que estén
dispuestos a implementar durante la semana, como caminar, dormir mejor, evitar
discusiones o practicar la respiracion consciente. Finalmente, se verificara que los asistentes
puedan repetir el ejercicio de relajacién explicado durante el taller, demostrando que
comprendieron la actividad y pueden hacerla de manera auténoma.

Conclusiones:

v El desarrollo de este taller permitié evidenciar la importancia de fortalecer los

conocimientos de los facilitadores sobre las enfermedades cronicas no transmisibles,
en especial la hipertension arterial y la diabetes mellitus, como condiciones de alta
prevalencia y de gran impacto en la salud publica. A través del espacio educativo, se
logré una apropiacion significativa de los conceptos basicos, los factores de riesgo y
las principales manifestaciones clinicas que caracterizan ambas patologias,
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generando en los participantes una reflexion sobre la necesidad de adoptar estilos de
vida saludables que contribuyan a la prevencion y el control del riesgo
cardiovascular.

v Desde el area de enfermeria, se destaco el papel fundamental del profesional como
agente educativo, promotor del autocuidado y orientador en el manejo adecuado de
herramientas de tamizaje. La practica de la toma de presion arterial con tensidmetro
digital permiti6 reforzar habilidades técnicas esenciales en los facilitadores,
garantizando la correcta medicion, interpretacion y registro de las cifras tensionales.
Este proceso practico contribuyo a fortalecer la capacidad de respuesta de los lideres
comunitarios en la identificacion temprana de alteraciones tensionales y en la
promocion de la atencidén oportuna en los servicios de salud.

v El uso de la aplicacion moévil y el enlace web “Conoce tu riesgo, peso saludable”
constituyd un complemento innovador que permitié a los asistentes familiarizarse con
herramientas tecnoldgicas de apoyo al autocuidado. A través de esta herramienta,
los participantes pudieron calcular su riesgo de hipertension y diabetes, lo que
generd un mayor compromiso con la vigilancia individual de su estado de salud y con
la adopcion de medidas preventivas basadas en la evidencia.

v Asimismo, la integracion de la cartilla “Familias Saludables” como recurso
pedagogico favorecid el aprendizaje activo, la comprensiéon de los contenidos y la
identificacion de practicas saludables dentro del nucleo familiar. La utilizacién de los
ejercicios de las paginas 2 y 10 facilité la participacidon, la autoevaluacion del
conocimiento adquirido y la proyeccién del aprendizaje hacia las actividades
comunitarias.

v En términos generales, el taller cumplié con los objetivos propuestos al fortalecer los
conocimientos teoricos y practicos de los facilitadores, promover la deteccion
temprana del riesgo cardiovascular y fomentar la cultura de prevencion. Los
asistentes manifestaron gran interés y participacion activa durante las dinamicas,
demostrando apropiacion del tema y compromiso con su réplica en los espacios
comunitarios.

v Desde el area de psicologia, el taller favorecié la comprensién del impacto emocional
y conductual que tienen los habitos de vida sobre la salud fisica, en especial en la
aparicion o agravamiento de enfermedades cronicas como la hipertension arterial y la
diabetes mellitus. A través de las dinamicas grupales, se promovio la reflexion sobre
la responsabilidad individual frente al autocuidado y la toma de decisiones
saludables, fortaleciendo la motivacion y el compromiso de los participantes con el
cambio de conductas de riesgo.
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v Se evidenci6 una adecuada disposicion para el aprendizaje y un ambiente
participativo que facilité la expresion de experiencias personales relacionadas con el
manejo del estrés, la alimentaciéon y la actividad fisica. Estos elementos fueron
abordados desde la psicoeducacion, resaltando la relacion entre las emociones, el
estilo de vida y el bienestar general.

v El trabajo interdisciplinario entre enfermeria y psicologia permitié un abordaje integral
del tema, potenciando la comprensién del proceso salud—enfermedad desde las
dimensiones bioloégica, emocional y social.

v En conclusion, el taller contribuyd a fortalecer factores protectores como la
autoeficacia, la conciencia del riesgo y la adherencia a conductas saludables,
generando en los participantes una actitud mas proactiva hacia el cuidado de su
salud y la de sus familias.

Observaciones:

<

Acciones de canalizacidn en estrategia del PIC
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Descripcion de la canalizacion o derivacion:

- Se canalizan 5 participantes a atencion del adulto debido a alteraciones en el
indice de masa corporal

- Una de ellas con riesgo medio de desarrollar diabetes y otro de ellos con
riesgo alto de desarrollar diabetes segun la escala FINDRISC.

*Se adjunta listado de asistencia

DATOS PROFESIONAL RESPONSABLE:

—

ANNGIE LILIANA GARZON SALAZAR
ENFERMERA JEFE
TP: 65884

\"{uhe& mewel G

MARY YULIETH RAMIREZ GALLEGO
PSICOLOGA
TP:292930
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