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Introduccion

¢Que es lo que mas te interesa?

El objetivo del kit de herramientas 5AsT es ayudar a

los pacientes y profesionales de la salud a participar en
conversaciones significativas sobre el control del peso para
decidir el mejor plan de atencién posible aplicando la mejor
evidencia disponible, mientras se consideran los objetivos,
necesidades, valores e inquietudes de los pacientes; contexto
actual de salud mental, social y fisica; la historia de los
pacientes con su peso, sus fortalezas y desafios durante

este viaje, y su voluntad y posibilidades de crear un plan de
atencion personalizado.

Cada paciente y su historia son tnicos, en este sentido el
kit de herramientas ayuda a los proveedores de la salud
a comprender lo mas importante para los pacientes y sus
familias en sus circunstancias particulares.

¢Qué contiene el kit de herramientas?

Este kit contiene 4 herramientas: Tu salud, Tu recorrido con
el peso, Tus fortalezas y desafios y Tu plan de accion.

Cada herramienta tiene instrucciones especificas donde se
explica su uso y un ejemplo.

Si tienes algin comentario o preguntas sobre capacitacion
favor de contactar a Melanie Heatherington
mnoakes@ualberta.ca

Esperamos que este kit de herramientas te sea util!



Herramientao

La Herramienta 1 debe ser
llenada por el paciente en
casa o en la sala de espera del
consultorio.

Instrucciones

La herramienta 1 sirve para describir tu salud mental, social y
tisica actual.

Para iniciar su uso:

1. Marca tu respuesta

Favor de completar la herramienta en direcciéon de las
manecillas del reloj. Inicia en el YO y continda alrededor
del circulo cada circulo. Marca las dreas que consideres que
te afectan mas en tu vida actualmente. Cada circulo blanco
marcado significa “Si”

2. Identifica lo que quisieras hacer

Contesta la pregunta en el centro del circulo. Ejemplo: ;Hay algo
que quisieras hacer que no puedes realizar ahora?
Ejemplos de respuestas:

 Tener mas vida social,

o Ir a visitar a mi hermana en avidn,
» Jugar con mis nietos

« Sentirme descansado/a

3. Reflexiona en lo que es importante para ti.

Piensa y platica con tus médicos el porqué es importante para ti.

Esta herramienta ayuda a iniciar la conversacion con el
profesional de la salud.

Para profesionales de la salud

Esta herramienta ayuda a identificar el estado emocional, fisico
y social del paciente y sus metas. La Herramienta 1 debe ser
llenada por el paciente.

Para iniciar su uso:

1. Identificar el contexto donde se encuentra
el paciente

Una vez completada la herramienta, revisela e identifique los
aspectos que estan afectando la vida del paciente. Utilice esta
informacidn para iniciar la conversacion sobre la salud mental,
social y fisica actual del paciente. Observe las interconexiones

2. Explorar a fondo

Es probable que el profesional de la salud requiera investigar
mas a fondo ciertos aspectos del paciente y la razén por la cual
estos estan afectando su salud. Se le puede preguntar al paciente:
Platicame del manejo que llevas para el control de la diabetes.

3. Identificar fortalezas y desafios.

Empiece identificando las fortalezas y desafios del paciente.
Estos se requieren para completar la herramienta 3. Las
fortalezas son caracteristicas con las que cuenta el paciente
como el apoyo de amigos y familia, estrategias para manejar
problemas o dificultades (uso de un diario para manejar el
estrés) caracteristicas personales (ser optimista o socializar),
habilidades y conocimiento (identificar opciones recreativas
que sean econdmicas) y otras estrategias de resiliencia para el
manejo de problemas.

Utilice cualquier drea de la herramienta para escribir sus

comentarios.



Ejemplo

Tu Salud Para pacientes y profesionales de la salud 5P\2‘

Shanat

Utiliza esta pagina para iniciar una conversacion con tu médico. Por favor escribe los aspectos relevantes que estan afectando tu salud.

sAlguno de estos aspectos esta afectando tu salud?

Vida emocional
Ej. Estrés, ansiedad, depresion, cambios en el
estado de animo, administracién de tu tiempo

Estrés y ansiedad

. Familia

Ej. Hijos, padres, pareja

Manejo del tiempo
Ej. Falta de tiempo para ir al stiper

El_dolor no_me permite ...
descansar adecuadamente

Suefio
Ej. Apnea del suefio, suefio no reparador

;Hay algo que quisieras
hacer ahora que no puedes

- Amigos
goll)orl alar. d 1da.d realizar? . Ej. en el trabajo, en tu comunidad
j. Dolor muscular, de espalda, de
rodil,artis o007 0 05207
Dolor de rodillas 2

0 Movilidad

Ej. Caminar, hincarte, levantar algo del
suelo

Caminar e hincarte

Otros factores
Ej., tabaquismo, alcoholismo, uso de
drogas

sPorque es importante?

. Actividades diarias

Otros padecimientos X . d
Ej. Vestirte, higiene personal

Ej. Incontinencia urinaria, problemas en

la piel
’
Rosdcea
Enfermedades crénicas O_CUP?CIOH
Fj. Diabetes, asma, EPOC Ej. Jubilado, ama de casa, desempleado
Diabetes
Ingresos
Ej. vivienda, comida, medicamentos
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Herramientae Instrucciones

La herramienta 2 debe ser
llenada por el profesional de
salud mientras el paciente
piensa y describe eventos que
le causan estrés.

El objetivo de la herramienta 2 es identificar y hacer conexiones
entre los eventos de la vida y como estos han afectado tu peso y
tu salud.

1. Recordando: Conectando los eventos de tu
vida con tu salud

El profesional de la salud te va a pedir que recuerdes y le
platiques sobre algtin evento que te causo estrés como:

« Divorcio

 Cambio de profesion

« Enfermedad o muerte de algtn ser querido
« Embarazo o menopausia

Puede también incluir eventos como:
« Iniciar con la toma de algiin medicamento
o Dejar de fumar

Piensa como estos eventos han afectado tu peso y tu salud.

2. Visualizacion de eventos a lo largo del tiempo

Tu médico creara un cronograma de eventos y como afectaron
tu peso y tu salud. Esta visualizacion ayudara a conectar los
eventos que resultaron en problemas de salud y cambios

de peso, y también las estrategias usadas para enfrentarse a
situaciones adversas.

Para profesionales de la salud

Esta herramienta ayuda a identificar y hacer conexiones entre
los eventos de la vida y como estos han afectado el peso y la
salud del paciente. También ayuda a reconocer la capacidad y las
estrategias del paciente para hacer frente a la adversidad.

1. Escuchar y establecer una conexion

Invite al paciente a retroceder en el tiempo y pensar en los
eventos de la vida que afectaron su peso y salud, (ej. cambio en
el estado civil o el inicio de un nuevo medicamento). Escuche e
intente relacionar el evento ocurrido y cémo éste afecto la salud
y el peso del paciente.

2. Anotar los eventos en orden cronologico

Las lineas horizontales le ayudaran a dibujar un cronograma
de eventos. Escriba en el espacio anterior los eventos y como
afectaron la salud y el peso del paciente. Dibuje una vifieta y

agregue el peso para crear la linea de tiempo.

3. Comprender las circunstancias del paciente.

Utilice junto con el paciente el cronograma como un mapa de
conversacion para interpretar las circunstancias y conectarlas a
los eventos que afectaron la salud y el peso del paciente.

Identifique conjuntamente las fortalezas y los desafios del
paciente. Haber dejado de fumar o haber superado con éxito
una enfermedad grave personalmente o un miembro de

la familia, son ejemplos de fortaleza. Por el contrario, estar
deprimido actualmente o experimentar aislamiento social son
desafios.

Identifique también si la persona hace comentarios negativos

sobre si misma y su percepcion sobre la obesidad.



Ejemplo

Ejemplo

e Tu recorrido e historia Con tu peSO Para pacientes y profesionales de la salud

Pidale al paciente que le cuente su recorrido e historia con el peso. Dibuje un cronograma de este viaje.
Incluya cudndo ocurrieron los eventos significativos de la vida del paciente y cémo estos afectaron su salud.
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Infancia Adolescencia 20 30 40 50 & 60 70 & 80 +
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Herramienta 9 Instrucciones

La herramienta 3 debe
completarla el profesional
de la salud en funcién de las
fortalezas y desafios de la
persona identificados en las
conversaciones previas.

La herramienta 3 favorece la reflexion sobre algunas fortalezas
y el apoyo recibido durante este recorrido asi como los efectos
que estas tienen en tu salud y bienestar. También ayuda a
identificar los desafios actuales que afectan tu salud.

1. Reconociendo mis fortalezas y desafios

El profesional de la salud escribira y analizara las fortalezas
identificadas en las herramientas 1 y 2. Estos son recursos y
habilidades que tienes para realizar transiciones exitosas a
través de circunstancias dificiles de la vida y para mantener tu
bienestar. Por ejemplo, la capacidad de afrontar un cambio de
estado civil o un cambio de ocupacion.

El profesional de la salud también escribira y analizara los
desafios. Estos podrian ser problemas para dormir, un horario
de trabajo intenso o problemas de imagen corporal que
actualmente estan afectando tu salud.

2. Escuchar y reflexionar

Escucha el resumen del medico sobre como las fortalezas
particulares en tu viaje te ayudaron a adaptarte al cambio,
enfrentar la adversidad y lograr o mantener el bienestar.
Reflexiona sobre los desafios identificados. Piensa si hay algo
especifico que te gustaria platicar en este momento.

Para profesionales de la salud

La herramienta 3 ayuda a participar en un proceso de reflexion
sobre como las fortalezas pudieron haber sido apoyadas y los
efectos que estas tienen en la salud y el bienestar del paciente.
También ayuda a identificar los desafios que actualmente
afectan la salud del paciente.

1. Documentar las fortalezas y desafios

Escriba en la herramienta 3 cada vez que identifique
fortalezas. Como se menciond anteriormente, las fortalezas
son cualidades en una persona; Estrategias de resiliencia que
las personas desarrollan para enfrentar los desafios a través
de circunstancias dificiles de la vida. Por ejemplo: estrategias
para superar el estrés causado por el divorcio u otros eventos
dificiles de la vida.

Escriba también los desafios que la persona esta
experimentando actualmente: problemas para dormir, diabetes
que no esta bien controlada, problemas de dolor, alimentacién
emocional, preocupacién por una cirugia u otros.

2. Concentrarse en las fortalezas y reflexionar
sobre estas.

Concéntrese en las fortalezas de los pacientes y reflexione sobre
como las fortalezas particulares le han ayudado a adaptarse

al cambio, enfrentar la adversidad y lograr o mantener el
bienestar. Ayude al paciente a identificar sus propias fortalezas.
Reflexione también sobre los desafios identificados. Pregunte al
paciente: ;Hay algo que le gustaria abordar en este momento?
Junto con el paciente, seleccione las prioridades. Si el paciente
estd listo para planificar la accidn, presente a la persona la

herramienta 4.



Ejemplo

e TuS fO rtalezas Y des af],.O S Para pacientes y profesionales de la salud E:NT

Reflexione y escriba las fortalezas del paciente para enfrentar y manejar la adversidad y los desafios actuales.

Manejo del estrés A pesar del dolor Aprendid a vivir Es muy sociable y Respmen de la integracion
al mudarse a de rodilla actual, solo/a y a ir de amigable Reflexione sobre las fortalezas y los recursos

Canadd esta hacienda un compras del paciente para resolver problemas o
gran trabagjo al enfrentar la adversidad. La capacidad de

educar a su h ija. afrontar con eficacia diferentes situaciones
estresantes esta ligada a la aceptacion.
Reflexione sobre los desafios que podrian
estar interfiriendo con el bienestar del
paciente. ;Cudl es tu punto de vista? ;Te
gustaria platicar sobre estos desafios?

Fortalezasm

{Tienes muchas fortalezas y
determinacion! ;Eres una persona
fuerte! Has superado el estrés después
de mudarte a Canadd y te has integrado
con éxito en una nueva cultura. Estds
trabajando muy duro para lograr otros
objetivos.

8

El vivir con diabetes  Tiene mucho dolor de El dolor interfiere con el El principal desafio es quizds que tu

causa estrés y rodilla suerio dolor de rodilla estd interfiriendo con tu

ansiedad. calidad de vida, estd afectando el sueiio
Y no te permite sacar a pasear al perro.
Esto es lo gue guieres llegar a realizar.
(herramienta 1).

Desafios

Eres una persona muy capaz y todo esto
puede ser tratado.

Puedo sugerir algunas ideas?

Cuales son tus prioridades?

Manejar el dolor de rodilla.
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Herramienta 0 Instrucciones

La herramienta 4 tiene 2
paginas. La pagina 1 debe ser
completada por el paciente y
el profesional de la salud.

La pagina 2 es llenada por el
paciente en su casa.

La herramienta 4 les ayuda a ti y a tu médico a crear un plan de
accion. Estas preparado/a?

1. Identificacion y seleccion de prioridades

Junto con tu medico, explora 2 o 3 opciones para iniciar tu plan
de accion. Por ejemplo para pasear a tu perro, dormir mejor.

Piensa en como, cuando y donde puedes llevara cabo estas
acciones. Selecciona la opcién mas motivadora y factible.

2. Planeacidn y reflexion

Describe porqué esta accion es importante para ti. Planea

con tu médico los pasos que te ayudaran a realizar tu accién
(comprar una rodillera para reducir el dolor al caminar, o
agendar una cita con un fisioterapeuta) Escribe la fecha, esto te
ayudara a organizar y comparar con otros planes que tengas.

Reflexiona sobre cdmo te sientes con respecto a tu plan y escribe
tu nivel de confianza en la escala

3. Inicia y registra tu plan

Pon en accién tu plan y monitorea lo que funciona y lo que no.
Puedes adaptar tu plan en cualquier momento.

Escribe lo que sientes, tus pensamientos, tu estado de animo y
tus decisiones, actividades y cualquier otro aspecto que te ayude

a identificar como realizar estas acciones.

Para profesionales de la salud

Trabaje con el paciente y escriba un plan de accién. Pregunte al
paciente si esta listo/a.

1. Ayudar a identificar y seleccionar prioridades

Si esta conversacion se realiza en una segunda ocasion inicie
por preguntar al paciente si han habido cambios importantes
desde la ultima vez que acudié a consulta.

Guie al paciente para que identifique algunas acciones
especificas. Identifique 1 a 3 posibilidades. Pregunte al paciente
cuando, coémo y dénde planea realizar estas acciones.

Ayude al paciente a seleccionar la accién mas factible y

que mas lo motive.Pregunte al paciente si las fortalezas
mencionadas anteriormente pueden ayudarle a cumplir con el
plan de accion.

Invite al paciente a poner en practica el plan y ver como
funciona. Coméntele al paciente que es importante escribir los
logros para aprender a identificar qué favorece que estos sean
cumplidos.

Haégale saber al paciente que debe de buscar apoyo si siente que
no ha avanzado en su plan de accion o para crear un nuevo
plan si considera que este se ha convertido en hébito.

10



Ejemplo pdgina 1

O Tu plan de accion

Si el paciente esta listo, identifique las dreas mas importantes, seleccione una de ellas.

Para pacientes y profesionales de la salud 5K1‘

1] Explora las acciones prioritarias Marca la accion que
Identifica 1 a 3 posibles acciones mas te motiva y que es
( A)Ewmpezar a caminar B Tomar clases para la - C Meditar para reducir la mas factible realizar
preparacion de alimentos ansiedad
..para pacientes. con Diabetes .. ;Quien me puede
ayudar?
Mi esposo
Describe los detalles sPueden ayudar tus
. : . : p : fortalezas?
;Como lo puedes realizar? ;Como lo puedes realizar? ;Como lo puedes realizar? .
Recuerda gque disfrutas
Utilizando una rodillera para que  Registrarme en una clase de Registrarme a una clase de compartir el tiempo con
disminuya el dolor de la rodilla.  preparacion de alimentos para relajacion o meditacion otras personas y tienes

Comentarles el plan.a.mi.esposo  pacientes.con.Diabetes.......
y a Lucia. Invitarlos a caminar

W)UCI'POGPO_I/OEVQSUV)G
persona con mucha

sCuando lo puedes hacer? sCuando lo puedes hacer? sCuando lo puedes hacer?

determinacion.

Esta semana voy a comprar En priximo curso es el 1S El proximo Martes Reflexiona

la rodillera. Planeo caminar 1S de Octubre
minutos.y.ver.como.me. siento...
Tengo gue haber hecho esto

DTSN MY T 0 P

;Donde lo puedes hacer? ;Donde lo puedes hacer? ;Donde lo puedes hacer?

En la colonia En el centro de salud En el centro comunitario

En una escala del 0 al 5
como te sientes con respec-
to a tu plan?

»
&0
&%

Si el numero es menor de 3,
entonces reevalua tu plan
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/

agina

Ejemplo p

Ejemplo pdgina 2

O Tu plan de accion

Planea los pasos a seguir para lograr la accién que deseas. Ve a casa y trata, adapta tu
plan de acuerdo a tus necesidades, escribe los logros.

PY Inicia tu plan y realiza modificaciones de acuerdo a tus necesidades.

Empieza tu plan y analiza qué funciona y que no funciona. Aprende a
identificar tus necesidades y como continuar el esfuerzo.

Para pacientes y profesionales delasalud H

[

S0y
b ert

=

Fecha
........ Agosto. 9, .2018.....

Es normal que tengas que adaptar tu plan y hacer cambios. Por ejemplo: Seguimiento

pedir ayuda, cambiar el horario o re agendar una consulta.

Reflexiona, crees que no has avanzado? Te estas acercando a tu meta? Que
acciones puedes realizar para que te acerques a tu meta? Usa el espacio libre en
la pagina para identificar qué esta funcionando, que no esta funcionando, que
puedes hacer para modificar tu plan.

Empezar a caminar dos veces por semana. Empezar con 1S minutos e ir incrementando S minutos
cada mes.

Accibn deseada :

Vsemana 1_Sin problemas, estuve muy motivado y me senti lleno de energia.

\/Semana2_Estuve cansada, estuve estresada por el trabajo pero si pude salir a caminar. Estoy muy
orgulloso/a de mi mismola.

>< Semana 3 _ESta semana no ha sido buena. No he caminado, hace mucho calor. Tratare de
cambiar el horario y hacerlo antes de ir a dormir.

Semana 4

Crees que se convirtié en un habito?
Crees que puedes iniciar un plan nuevo?

Llevar un diario o agenda
para escribir tus esfuerzos.

Puedo realizar mi plan
cuando:

\/ Estoy descansada
\/ Estoy de buen humor
Planeo con tiempo
\/ Alguien me ayuda
La localizacion es accesible
\/ Pongo recordatorios

He realizado una actividad
anterior

\/ Recibo un premio o ganancia

\/ Otro

Es mas dificil para mi

caminar cuando estoy

cansada o hace mucho

calor. Tratare de cambiar

wmi horario y dejar un re-

cordatorio, como dejar mis

tenis en la entrada.
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Tu Salud Para pacientes y profesionales de la salud 5?\?

Utiliza esta pagina para iniciar una conversacion con tu médico. Por favor escribe los aspectos relevantes que estdn afectando tu salud.

sAlguno de estos aspectos esta afectando tu salud?

Vida emocional
Ej. Estrés, ansiedad, depresion, cambios en el
estado de animo, administracion de tu tiempo

Manejo del tiempo
Ej. Falta de tiempo para ir al super

. Familia
Sueifio Ej. Hijos, padres, pareja

Ej. Apnea del sueo, suefio no reparador

sHay algo que quisieras
hacer ahora que no puedes
realizar?

Amigos

Dolor Ej. en el trabajo, en tu comunidad

Ej. Dolor muscular, de espalda, de

rodilla, artritis

. Movilidad

Ej. Caminar, hincarte, levantar algo del
suelo

Otros factores

Ej., tabaquismo, alcoholismo, uso de sP orque es importante ¢

drogas

. Actividades diarias

Otros padecimientos ! ! a
Ej. Vestirte, higiene personal

Ej. Incontinencia urinaria, problemas en
la piel

Ocupacion
Ej. Jubilado, ama de casa, desempleado

Enfermedades crénicas
Ej. Diabetes, asma, EPOC

Ingresos
Ej. vivienda, comida, medicamentos
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e Tu recorrido e historia con tu pGSO Para pacientes y profesionales de la salud ?“p:}

Pidale al paciente que le describa su recorrido e historia con el peso. Dibuje un cronograma de este viaje.
Incluya cudndo ocurrieron los eventos significativos de la vida del paciente y cdmo estos afectaron su salud.

Infancia Adolescencia 20 30 40 50 & 60 70 & 80 +

Eventos en la vida que afectaron el peso y la salud

Infancia Adolescencia 20 30 40 50 & 60 70 & 80 +
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e TuS fortale ZaS Y desafio S Para pacientes y profesionales de la salud ?"N‘

Reflexione y escriba las fortalezas del paciente para enfrentarse y manejar la adversidad y los desafios actuales.

Resumen de la integracién

Reflexione sobre las fortalezas y los recursos
del paciente para resolver problemas o
enfrentar la adversidad. La capacidad de
afrontar con eficacia diferentes situaciones
estresantes esta ligada a la aceptacion.
Reflexione sobre los desafios que podrian
estar interfiriendo con el bienestar del
paciente. ;Cual es tu punto de vista? ;Te
gustaria platicar sobre estos desafios?

Fortalezasm

R

Desafios

sCuales son tus prioridades?

- J
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O Tu plan de acciéon

Para pacientes y profesionales de la salud 5NT

Si el paciente esta listo, identifique las areas mas importantes, seleccione una de ellas.

Explora las acciones prioritarias
Identifica 1 a 3 posibles acciones

esity
of g‘:’a gemen®

M

Marca la accién que
mas te motiva y que es
mas factible realizar

A B C
;Quien me puede
ayudar?
Describe los detalles ;Pueden ayudar tus
s N P - s N fortalezas?
;Como lo puedes realizar? ;Como lo puedes realizar? ;Como lo puedes realizar?
;Cuando lo puedes hacer? ;Cuando lo puedes hacer? ;Cuando lo puedes hacer?
Reflexiona
En una escaladel 0 al 5
como te sientes con respec-
to a tu plan? N
\\d 6&0\
&O 4:5
;Donde lo puedes hacer? ;Donde lo puedes hacer? ;Doénde lo puedes hacer? o »
0 1 2 3 4 5

Si el numero es menor de 3,
entonces reevalta tu plan
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e Tu plan de aCCi(,)n Para pacientes y profesionales de la salud 5NT

esity
%g:aee“‘g“‘

Planea los pasos a seguir para lograr la accién que deseas. Ve a casa y trata, adapta tu
plan de acuerdo a tus necesidades, escribe los logros.

Fecha
1 Inicia tu plan y realiza modificaciones de acuerdo a tus necesidades.
Empieza a realizar tu plan y analiza que funciona y que no funciona. Aprende
a identificar tus necesidades y como continuar el esfuerzo.
Es normal que tengas que adaptar tu plan y hacer cambios. Por ejemplo: Seguimiento

pedir ayuda, cambiar el horario o re agendar una consulta.

Reflexiona, crees que no has avanzado? Te estas acercando a tu meta? Que
acciones puedes realizar para que te acerques a tu meta? Usa el espacio libre en
la pagina para identificar qué esta funcionando, que no esta funcionando, que
puedes hacer para modificar tu plan.

Accién deseada :

Semana 1

Semana 2

Semana 3

Semana 4

Crees que se convirtié en un habito?

Crees que puedes iniciar un plan nuevo?

Llevar un diario o agenda
para escribir tus esfuerzos.

Puedo realizar mi plan
cuando:

Estoy descansada

Estoy de buen humor
Planeo con tiempo
Alguien me ayuda

La localizacién es accesible
Pongo recordatorios

He realizado una actividad
anterior

Recibo un premio o ganancia

Otro
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