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1.- Presentación

¡Hola!

Queremos invitarte a jugar a algo muy sencillo. La próxima vez que vayas andando 

por tu barrio, por tu pueblo… ¡Párate! y fíjate bien en la gente que más o menos crees 

que tiene tu edad y que ves a tu alrededor… ¿Quién crees que es feliz? ¿Quién crees 

que pueda tener algún tipo de preocupación? Vale, tómate tu tiempo. Ahora piensa… 

¿Conoces bien tu barrio o tu pueblo? ¿Te gustaría investigarlo? ¿Qué cosas pueden 

estar ocurriendo que tú no sepas? y ¿Qué puedes hacer tú para ayudar?

Pues bien, es esto justo lo que te proponemos desde el programa “Agentes de Salud”, la 

oportunidad de investigar a conciencia tu entorno más cercano y actuar para mejorarlo, 

para dejarlo mejor de como te lo encontraste, usando todas las herramientas adecuadas 

para no meter la pata demasiado. Pero claro, pueden estar pasando un millón de cosas, 

¡no te preocupes! nos vamos a centrar en tres grandes temas:

la adicción al móvil, a Internet, a los juegos de azar…

facilita muchas enfermedades.

Y todo ello desde una perspectiva muy scout. ¿Sorprendido, sorprendida? ¿Te ves 

capaz? No te preocupes, junto a tus Responsables o Animadores, junto a otros Pioneros 

o Rutas de todo Scouts MSC, junto a un equipo nacional del programa, vamos a construir 

todos una nueva forma de mejorar nuestro entorno. ¿Te atreves? 

Si has dicho sí, has dado el primer paso para convertirte en un… agente de salud.
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2.- De qué va esto

Como ya hemos comentado brevemente antes, el Programa Agentes de Salud es una 

novedosa idea que desde Scouts MSC hemos pensado para vosotros, Pioneros y Rutas, 

junto con vuestros Responsables y Animadores.  

El Programa está enmarcado en el ámbito de la Educación para la Salud y nace con la 

intención de facilitar experiencias educativas significativas en las áreas de:

Participando en este proyecto podréis...

dichos problemas.

que os permitirá planificar y desarrollar un proyecto de prevención entre iguales: “de 

tú a tus compañeros de rama, de tú a tus colegas de insti o compañeros de Universidad, 

de tú a la gente de tu barrio”.

Y todo de una manera dinámica, atractiva y basada en el método scout. 
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Fases del Programa

Estás a las puertas de empezar un proyecto que consta de 3 fases, cada una, si cabe, 

más interesante que la anterior:    

1. Investigar y Reflexionar: observación directa de las problemáticas e investigación 

en el ámbito local y global para conseguir una visión apropiada, evitando 

contaminaciones y abierta al desarrollo de intervenciones para la lucha contra ellas. 

un planteamiento correcto de todos los agentes intervinientes.

2. Formarse y Planificar: contar con expertos en las diferentes materias y recursos 

necesarios para diseñar correctamente las intervenciones y actuaciones a desarrollar.

3. Actuar: tomar acción y proponer, diseñar, desarrollar y evaluar distintas actuaciones 

basadas en el análisis de la realidad realizado y poniendo en práctica los conocimientos 

y herramientas adquiridas.

Te acompañaremos en cada una de las fases. Si necesitas información, recursos, 

contactos, o no sabes por dónde empezar, o os ha surgido algún problema que no 

sabéis cómo resolver o tenéis alguna duda, os podéis poner en contacto con nosotros 

mediante el correo electrónico:

agentesdesalud@scouts.es

Al final de cada Ronda Solar, se llevará a cabo un concurso con todos los proyectos 

desarrollados que quieran participar y tener acceso a grandes premios. La idea también, 

es dar a conocer a todo el mundo vuestros proyectos sirviendo del mismo modo para 

inspirar a otros scouts.
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Calendario

La idea es que todo esto se lleve a cabo sin apreturas del calendario y totalmente 

integrado en las actividades que soléis desarrollar dentro de una Ronda Solar normal. 

Sin duda alguna, participar en el programa será algo excepcional pero tampoco 

buscamos agobios o que las cosas se hagan a medias, tendréis que medir bien vuestras 

fuerzas para ser capaces de integrar las distintas fases del programa dentro de vuestra 

programación anual de actividades.

Para que os hagáis una idea, la primera fase, la de Investigar y Reflexionar puede 

llevaros de 3 a 4 reuniones a lo largo de 3 meses, por ejemplo. La segunda fase, la de 

Formación y Planificación pues unas 3 a 4 reuniones más a lo largo de unos 3 meses 

también. Y el Proyecto, pues de 4 a 5 reuniones más. Todo ello dentro de una Ronda 

Solar. Con reuniones en las fases 1 y 2 nos referimos a actividades de una hora y media 

a dos horas de duración más o menos y respecto a la fase 3, pues va a depender mucho 

del tipo de proyecto que se diseñe. Habrá proyectos que vayan a necesitar más tiempo 

que otros.

Naturalmente, estos tiempos que os proponemos para el desarrollo de cada una de las 

fases es orientativo y, al final, todo dependerá de cómo os organicéis vosotros mismos.

Ventajas de participar

Ya has tomado la decisión de formar parte de la famila de Agentes de Salud. Gracias a 

eso, sin duda, conseguirás...    

Convertirte en un agente activo y referente en tu comunidad.
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scout y laboral.   

ahora único y muy importante en la historia de MSC.

tanto virtual como presencialmente. 

3.- El papel de cada uno

En el programa se participa por pequeños grupos de 5-7 Pioneros o Rutas acompañados 

perfectamente posible que de un Grupo Scout o Agrupación Ruta participe más de un 

pequeño grupo, pero eso sí, de forma independiente.

Todos, vais a disponer de esta Guía del Programa que os servirá de gran ayuda.

Además, los Pioneros y Rutas vais a tener acceso a:

usar para mostrar lo que estáis haciendo, resolver dudas, contactar con otros Pioneros 

y Rutas…
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etc.

En el caso de los Responsables y los Animadores, éstos van a poder  disponer de:

el programa, para resolver dudas, para acceder a ciertos recursos, para intercambiar 

necesidades y experiencias con otros Responsables y Animadores.

Y van a poder asistir también a un encuentro formativo presencial de un fin de semana 

para conocer perfectamente el funcionamiento del programa y para mejorar sus 

competencias en la prevención de drogodependencias y otras adicciones, trastornos 

alimentarios y sedentarismo. Este encuentro está abierto a todos los Responsables y 

Animadores que estén interesados en estas temáticas, no es necesario estar inscrito en 

el programa con anterioridad para asistir.

4.- Fase preparatoria

Siempre que vamos a emprender una gran aventura como esta lo primero es prepararnos 

bien para ello. Igual que hacemos justo antes de un campamento preparando todo 

lo que nos vamos a meter en la mochila, en nuestro programa vamos a tener que 

preparar algunas cosas antes.

Antes de nada vamos a crear nuestro pequeño grupo, ¿quiénes vamos a participar? 

o 5-7 Rutas acompañados por un Responsable o Animador, respectivamente. Y nos 

inscribiremos en el programa mediante el formulario en 
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A continuación y una vez confirmada nuestra inscripción vamos a tener que preparar 

fotos, aficiones, dónde vivimos... Pero no os preocupéis, se os facilitará un modelo de 

ficha para que sea más sencillo así como unas claves para poder hacer publicaciones en 

el blog de referencia del programa.

Participar en el blog es muy importante. Vamos a disponer de una sección entera del 

publicaciones de otros pequeños grupos, fotografías, vídeos, etc. Va a ser la manera 

de comunicarnos entre todos, estemos donde estemos y podamos crear así sinergias 

entre todos.

Para ayudarnos en esta fase y también en la siguiente vamos a disponer de una 

vayamos haciendo unas u otras actividades de las que se nos proponen. Por ejemplo, 

la primera “enfermedad” a superar será la “solitis” que superaremos creando nuestro 

pequeño grupo. Una vez creado e inscritos recibiremos la vacuna correspondiente en 

carnet dando por superada esta actividad, es muy sencillo. No hace falta completar 

todas y cada una de las actividades que se nos proponen aunque algunas de ellas serán 

obligatorias. Con este carnet vamos a ser capaces de tener claro, de un solo vistazo, 

todo lo que hemos hecho.

y redes sociales de Scouts MSC así como del blog del programa mediante los que se 

publicarán ciertas noticias que os ayudarán a superar todos los desafíos que se puedan 

presentar.
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5.- Fase 1: Investigar y Reflexionar

¿En qué consiste?

Lo primero de todo que debemos tener en cuenta es que no es necesario centrarnos 

podemos elegir una o varias, dependiendo de lo que consideremos, de lo que nos 

interese más o de las oportunidades que tengamos para elegir una, otra o varias.

Los objetivos generales de esta primera fase, que como ya hemos comentado, se 

duración, serán:

temáticas elegidas.

sociedad.

Por ejemplo, para el caso de drogadicciones, algunos factores de riesgo individuales 

serían:
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Y factores de riesgo microsociales, podrían ser:

Que existan este tipo de factores no asegura que la persona vaya a ser consumidora de 

drogas, simplemente nos advierten de la existencia de mayor probabilidad de que lo 

haga.

En el apartado de materiales de ayuda os proporcionamos una lista de factores de riesgo 

individuales y microsociales para drogodependencias, otras adicciones, trastornos de la 

conducta alimentaria y sedentarismo. También os contamos en detalle en ese apartado 

cómo desarrollar la actividad de identificación de factores de riesgo.

Por otra parte, durante esta fase os invitamos a investigar en vuestro pueblo, barrio 

o ciudad cómo se trabaja en la prevención de la temática o temáticas elegidas 

¿existen asociaciones que desarrollen actividades para la prevención del sedentarismo 

y promoción de la actividad física? ¿conocéis los proyectos de prevención que se 

desarrollan a través de los servicios sociales públicos? ¿hay alguna fundación que 

desarrolle acciones para la prevención y tratamiento de los trastornos alimentarios? 

etc.

La idea es hacer una investigación por Internet, preguntando a gente conocida, a 

funcionarios públicos, en el centro de salud… a fin de detectar qué tipo de programas 

preventivos se llevan a cabo a nuestro alrededor y elegir alguno o algunos que nos 

parezcan interesantes de visitar. Podemos contactar con ellos para establecer esta 

visita y prepararnos algunas entrevistas, por ejemplo, para profundizar un poco más en
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lo que allí se hace. También podéis desarrollar un pequeño voluntariado en programas 

de estas entidades para conocer mejor y de primera mano a lo que se dedican. Esta es 

una propuesta que os hacemos pero podéis organizarlo como vosotros queráis.

Estas actividades que os acabamos de presentar son un ejemplo, podéis hacer otras 

muchas más. Para que no nos perdamos dispondremos, como ya hemos comentado, 

de un “carnet de vacunas” que nos va a ofrecer distintos ejemplos de iniciativas y 

actividades que podemos desarrollar.

Por último, para concluir esta fase vamos a tener que desarrollar una serie de 

actividades o dinámicas que nos ayuden a reflexionar sobre lo que hemos investigado 

y descubierto de cara a centrar las bases para el desarrollo de la siguiente fase. Podréis 

encontrar una propuesta de actividades en este sentido en el apartado de materiales 

de ayuda y mediante el “carnet de vacunas”.

Recomendaciones

En este apartado os queremos ofrecer, a modo de lista, una serie de consejos o 

recomendaciones a la hora de desarrollar fácil y correctamente esta Fase 1: Investigar 

y Reflexionar.

1. Quizás no sea fácil decidir, así de primeras, la temática o las temáticas sobre las que 

hacer esta primera fase. No pasa nada, podéis hacer la investigación primera sobre un 

poco de todo y después decidiros por lo que queráis exactamente, lo que más os llame 

la atención o sobre lo que tengáis más opciones de explorar.

2. Es muy recomendable que cuando os decidáis lo hagáis por algo en concreto o algo 

principal con otra temática secundaria como mucho. Llevar a cabo todo el programa 

con todas las temáticas a la vez y con la misma intensidad es bastante complicado, ya 

habrá otras oportunidades en futuras ediciones.
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3. La actividad de descubrimiento de factores de riesgo existentes en vuestro entorno 

microsocial podéis hacerla de forma individual para 2-3 personas y luego poned en 

común los resultados obtenidos por todo vuestro pequeño grupo.

Materiales de ayuda

Lista de factores de riesgo individuales y microsociales más comunes para 

drogodependencias, otras adicciones, trastornos de la conducta alimentaria y 

sedentarismo. 

Algunos factores de riesgo individuales  
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Algunos factores de riesgo microsociales

Relacionados con el ámbito familiar: 

Relacionados con el ámbito escolar:

Relacionados con el grupo de iguales: 

    

Relacionados con el ámbito laboral:

Algunos factores de riesgo individuales

La dificultad en el afrontamiento de los problemas, una baja autoestima, la 

impulsividad, la no tolerancia a estímulos físicos o psicológicos desagradables como el 

dolor o la tristeza, el estado de ánimo depresivo o disforia y la búsqueda de sensaciones 

fuertes aumentan la predisposición y la vulnerabilidad para que un sujeto desarrolle 

una adicción.
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Algunos factores de riesgo microsociales

Señalar las dificultades de adaptación y de relación y las situaciones familiares, 

laborales y sociales conflictivas, los problemas surgidos en el entorno escolar o en 

el grupo de amigos, las situaciones de estrés prolongadas, el efecto de modelado 

producido por personas cercanas y que resultan relevantes para el sujeto, en especial 

los padres, pero también de modo importante el grupo de amigos o de personas con 

las que se comparte tiempo e intereses comunes.  

Algunos factores de riesgo individuales

Algunos factores de riesgo microsociales

cohesionados, así como las familias desestructuradas.

compulsiva, y la presencia de TCA, especialmente en las madres.
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parte de los padres, obesidad y hábitos alimentarios poco regulares durante la 

infancia.

excesivamente la delgadez o el peso.

Algunos factores de riesgo individuales

se emplea la mayor parte del tiempo. Una gran parte de esos juegos implican 

movimiento. En la adolescencia se pierde el interés por jugar y aparecen otras 

alternativas de tiempo libre más sedentarias y en ambientes donde se dan conductas 

y además, en la adolescencia, se quiere disponer de tiempo para estar con amigos y 

comienzan las relaciones entre chicos y chicas. Muchas veces no existe una falta real 

de tiempo, lo que se necesita es organizarlo.

Algunos factores de riesgo microsociales

una falta de promoción entre los niños y adolescentes, tanto en actividades escolares 

como extraescolares.

empresariales con predominio de la iniciativa privada sobre la pública y el elevado 

precio de las actividades deportivas privadas.

por exceso del tiempo dedicado a ellas como por el contenido en publicidad de las 

series dirigidas a los adolescentes.
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Explicación factores macrosociales con drogodependencias.

Factores de riesgo sociales: Hacen referencia a un entorno social amplio. La estructura 

económica, normativa, la accesibilidad al consumo, la aceptación social del mismo 

y las costumbres y tradiciones imprimen unas características que diferencian a unas 

culturas de otras y por tanto afectan a la conducta del individuo. 

por los medios de comunicación son los que se sitúan en un lugar preponderante a la 

hora de determinar la conducta de consumo.

Ingerir una sustancia, como todo comportamiento, se produce y toma sentido en un 

determinado contexto social. En el nuestro, es manifiesta la presencia de tabaco y 

alcohol en lugares cercanos y accesibles y la incorporación de éstos en nuestro estilo 

el alcohol y la permisividad y aceptación social ejercida a través de actitudes y normas 

también explican un mayor uso de las mismas. 

Podéis ampliar el trabajo en torno a los factores de riesgo al marco macrosocial 

visualizando anuncios publicitarios, analizando las modas actuales, comentando la 

permisividad con el alcohol, campañas de marketing… de alguna forma que os parezca 

interesante siempre que dispongamos del tiempo adecuado para ello.

Actividad de identificación de factores de riesgo.

Para desarrollar correctamente la actividad de identificación de los factores de riesgo 

de cualquiera de las temáticas propuestas es bueno tener algunas orientaciones. 
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cuidadosamente qué tipo de factores de riesgo y de protección tenemos de forma 

individual y cuáles encontramos en nuestros entornos microsocial y macrosocial. 

tomándonos nuestro tiempo.

la temática o temáticas elegidas ¿existen asociaciones que desarrollen actividades 

para la prevención del sedentarismo y promoción de la actividad física? ¿conocéis los 

proyectos de prevención que se desarrollan a través de los servicios sociales públicos? 

¿hay alguna fundación que desarrolle acciones para la prevención y tratamiento de los 

trastornos alimentarios? etc.

tenemos conocidos metidos en ellas?¿a quién podemos preguntar?

conocida, a funcionarios públicos, en el centro de salud… a fin de detectar qué tipo de 

programas preventivos se llevan a cabo a nuestro alrededor y elegir alguno o algunos 

que nos parezcan interesantes de visitar. Podemos contactar con ellos para establecer 

esta visita y prepararnos algunas entrevistas, por ejemplo, para profundizar un poco 

más en lo que allí se hace. 

para conocer mejor y de primera mano a lo que se dedican. Esta es una propuesta que 

os hacemos pero podéis organizarlo como vosotros queráis.

preparadas las preguntas, si váis a sumaros a un voluntariado estableced cuántas horas 

vais a dedicar, cómo vais a poner en común todo lo investigado… No se trata de ser 

demasiado burocráticos o excesivamente estrictos pero tampoco se pueden dejar las 

cosas a la improvisación.



El Carnet de Vacunas

El Carnet de Vacunas, que forma parte del Kit de Agentes de Salud, sirve para ver los 

aprendizajes que estáis haciendo y ver cómo avanzáis y desarrolláis vuestro proyecto.

¿Cómo funciona? A medida que vayáis consiguiendo los pequeños retos de este 

proyecto se os etregarán los sellos que acreditan que habéis alcanzado vuestro objetivo.

En este cuadro se explica la acción a realizar relacionada con el objetivo a tratar con sus 

respectivos y posibles métodes de ejecución:
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Trabajar en Equipo Solitis EGM -

EnGrupoMejor

Crear un Pequeño 

Grupo

Presentarse Vergüenzobia STMAP-

SrMiedoAPresentarme

Rellenar la ficha de 

presentación

Aburritinson NLJ -

NosLaJugamos

Hacer un juego de rol o 

dinámica

Exploración del 

Entorno

Perdiditis NCNZ - 

NotrosConocemosNuestraZona

Registro de entitades, 

Lectura de noticias 

locales, Consulta del Plan 

Municipal etc.

Investigando la NoTICs LRMI -

LaRedMeInforma Internet

Participación en 

iniciativas organizadas

Sinhacernada NP -

NosotrosParticipamos

Participación en talleres, 

seminarios, monográficos, 

encuentros, etc.

ACCIÓN ENFERMEDAD VACUNA ACTIVIDAD
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Una vez finalizada la parte de investigación seguro que tenemos un montón de 

orden” todo lo investigado y sacar las conclusiones necesarias que nos ayuden a pasar 

a desarrollar la siguiente Fase del programa.

de paneles informativos, juegos y dinámicas que nos ayuden a la reflexión, alguna 

oración que nos aliente a entender lo que hemos descubierto… hay muchas cosas que 

podemos hacer siempre sin perder el objetivo de sacar el mayor “jugo” posible a todo 

lo que hemos vivido durante la investigación.

6.- Fase 2: Formarse y Planificar

¿En qué consiste?

Una vez que hemos investigado nuestro entorno convenientemente y reflexionado 

sobre todo lo aprendido, lo normal, es que ya tengamos una ligera idea de lo queremos 

hacer aunque lo tengamos todo en nuestra cabeza y no esté muy ordenado. También 

nos habremos dado cuenta de que vamos a necesitar cierta formación, profundizar en 

algunas cuestiones, para que nuestro proyecto se lleve a cabo convenientemente y 

facilitarnos el trabajo de “aterrizar” todas nuestras buenas ideas a la realidad.

Los objetivos generales de esta segunda fase, que como ya hemos comentado, también 

de duración, serán:
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nuestro proyecto.

cabo cada una de ellas.

Os proponemos concertar alguna sesión formativa con profesionales de las materias 

psicólogo, médico… de nuestro entorno. Quizás hayamos conocido algún profesional 

durante nuestra primera fase que nos pueda ayudar. Los Responsables o Animadores 

también van a tener ciertos conocimientos y nos van a poder echar una mano.

Un buen Agente de Salud debe conocer qué son las habilidades sociales y el papel que 

juegan en relación a la prevención de las adicciones y trastornos. Por ejemplo, en una 

revisión de diversos estudios, realizada en Noviembre del 2015 se confirmó que las 

habilidades sociales son un factor de protección para el desarrollo de los Trastornos 

de la Conducta Alimentaria en adolescentes. Mientras más repertorio de habilidades 

sociales tenga un adolescente, se encuentra más protegido de presentar este tipo de 

Algo parecido ocurre con las técnicas de comunicación, una persona con comunicación 

asertiva puede:
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Os proponemos que, al menos, durante una sesión tratéis las habilidades sociales y las 

técnicas de comunicación para saber bien qué son y cómo su correcto conocimiento y 

entrenamiento puede llegar a ayudarnos. Os recomendamos hacer algunas dinámicas 

grupales sobre asertividad, comunicación verbal y no verbal, resistencia a la presión 

grupal, el saber decir no, resiliencia… En el apartado de materiales de ayuda de esta 

sección váis a encontrar información al respecto.

Por último, el tercer gran bloque a tratar en esta fase es la planificación de nuestro 

el papel para después poder ir llevándolo a cabo convenientemente. Las fases que 

deberemos seguir para llevar a cabo nuestro proyecto, como proyecto de servicio serán:

1. Identificar una necesidad.

2. Planificar la actuación.

3. Actuar.

4. Aprender y mejorar.

5. Contarle al mundo.

6. Celebrar.

Ya hemos identificado la necesidad durante nuestra primera fase y en esta segunda, 

justo antes de ponernos a actuar vamos a planificar nuestra actuación. Planificar es 

básicamente poner sobre el papel todo lo que está dando vueltas en nuestras cabezas 

sin un orden lógico, sabemos lo que más o menos queremos hacer pero al ponerlo 

todo por escrito y especificado seguro que nos irá cuadrando adecuadamente. En la 

sección de materiales de ayuda que hay más adelante os váis a encontrar una serie de 

consejos para ayudaros a planificar.
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Recomendaciones

En este apartado os queremos ofrecer, a modo de lista, una serie de consejos o 

recomendaciones a la hora de desarrollar fácil y correctamente esta Fase 2: Formarse 

y Planificar.

1. Si bien puede ser útil escuchar a personas de nuestro entorno que tengan alguna 

experiencia para saber más sobre adicciones, trastornos de la conducta alimentaria 

y sedentarismo es muy interesante recibir alguna formación específica por parte de 

algún profesional.

2. Recordad que el número de sesiones que os recomendamos para cada fase son las 

mínimas, si necesitáis más no dudéis en alargar esta fase un poco, es muy necesario 

estar bien formados e informados antes de comenzar a poner en práctica nuestro 

proyecto.

Materiales de ayuda

1. Qué son las habilidades sociales.

Las habilidades sociales son un conjunto de conductas necesarias que nos permiten 

interactuar y relacionarnos con los demás, de manera efectiva y satisfactoria. La cultura 

y las variables sociodemográficas resultan ser imprescindibles para evaluar y entrenar 

las habilidades sociales, ya que dependiendo del lugar en el que nos encontremos, los 

hábitos y formas de comunicación cambian. Además, resultan ser conductas aprendidas, 

esto quiere decir, que no nacemos con un repertorio de habilidades sociales, sino que 

a lo largo de nuestro crecimiento y desarrollo, vamos incorporando algunas de estas 

habilidades para comunicarnos con los demás.
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El hecho de poseerlas evita la ansiedad en situaciones sociales difíciles o novedosas, 

facilitando la comunicación emocional, la resolución de problemas y la relación con 

los demás.

Existen dos tipos de habilidades sociales, unas básicas y otras más complejas, siendo 

necesario el aprendizaje de las primeras para desarrollar las segundas. Cada situación 

demandará unas habilidades u otras, dependiendo de las características y dificultad 

las gracias, iniciar y mantener una conversación, presentarse, saber despedirse, hacer 

cumplidos, elogiar, etc. Mientras que las habilidades complejas incluyen conductas 

como saber disculparse y pedir ayuda, admitir la ignorancia, afrontar las críticas, 

convencer a los demás, etc.

Por otro lado, cuando nos resulta difícil pedir un favor, nos quedamos sin saber qué decir 

o “cortados”, no somos capaces de comunicar lo que sentimos, nos resulta complicado 

realizar actividades sencillas o nos cuesta hacer que nos entiendan, en ese momento, 

presentamos una carencia en relación a las habilidades sociales. Algo que con práctica 

y motivación, podemos poco a poco ir evitando.

Como podemos observar, el tema de las habilidades sociales se encuentra presente en 

nuestra vida diaria, ya sea tanto por la presencia de éstas como por su ausencia, tanto 

en ambientes familiares, laborales como entre amigos. Aprender y desarrollar estas 

habilidades en uno mismo es fundamental para conseguir unas relaciones óptimas y 

satisfactorias con los demás.

Son numerosos los beneficios que obtendremos con su puesta en práctica, cómo 

conseguir que no nos impidan lograr nuestros objetivos, saber expresarnos y tener 

en cuenta los intereses, necesidades y sentimientos ajenos, obtener aquello que 

queremos, comunicarnos satisfactoriamente con los demás y facilitar una buena 

autoestima, entre otros.

Fuente: Gema Sánchez Cuevas. Psicóloga, docente, editora y redactora
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2. Dinámicas sobre habilidades sociales.

Seis ejercicios para mejorar tu empatía

La clave para ser más empático es aprender a ponerse en el lugar del otro, dejando de 

ser tú por un momento y entendiendo los deseos y miedos de tu interlocutor sin estar 

pendiente de lo que vas a decir a continuación. Es casi como meditar. Veamos algunas 

formas de conseguirlo.

valor al significado de las palabras que al resto de información que somos capaces de 

percibir. Tono, postura, expresión, mirada, silencios… Captas toda esa información de 

forma inconsciente, pero tu raciocinio la oculta al dar más importancia a las palabras 

textuales. Así pues, haz callar a tu razón y dale una oportunidad a tu intuición.

2. Para entender a alguien intenta imaginarte qué le motiva a hacer lo que hace. Piensa 

en alguna dificultad que pueda encontrarse día a día. Si es un comerciante, puede que 

el negocio le esté flojeando, los ingresos no sean los de antes y le cueste más pagar el 

alquiler. ¿Reflexionar sobre eso un momento antes de hablar con él puede incrementar 

tu empatía? Seguramente sí.

3. Haz que la otra persona también ponga de su parte. Para que se abra más 

sencillamente pregunta ¿Cómo estás? y espera. Gira tu cuerpo hacia ella ofreciéndole 

toda tu atención. No lo hagas sólo por cortesía. Incluso tocarla ligeramente en la parte 

superior del brazo puede hacer que se sienta más comprendida y libre de expresarse.

4. Con lo que te diga, ni se te ocurra exponer tus conclusiones. Evita decirle “Tu 

problema es que…”. Si percibe que le entiendes no se sentirá solo en su problema y se 

abrirá más. Si cree que le vas a sermonear, se cerrará.
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5. Parafrasea y reformula su mensaje añadiendo la emoción que creas que está 

experimentando. “Así que nadie te ha llamado en dos semanas… Creo que eso te puede 

hacer sentir solo, ¿es así?”. Se sentirá más comprendido y lograrás que pase de hablar 

de hechos a hablar de  emociones. Y esa es la clave de la empatía

6. Sal varias veces al día de tus zapatos para ponerte en los de los demás. Esfuérzate 

durante un tiempo en hacer todo esto y dentro de poco te sorprenderás a ti mismo 

haciéndolo de forma casi inconsciente. Habrás logrado mejorar tu empatía.

CUESTIONARIO

El cuestionario que aparece a continuación trata de que reflexiones sobre tu forma 

de comportarte en distintas situaciones de la vida cotidiana. Responde con sinceridad, 

harás su autocorrección personalmente.
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CUESTIONARIO

1.- Cuando hablo con mis amigos y 

amigas…

siento.

demás no les gusten.

2.- Yo pienso de mí mismo/a que…

bastante bien. 

3.- En mi pandilla de amigos y amigas 

yo…

4.- Cuando hay problemas en las 

relaciones con otros compañeros o 

compañeras, lo que hago es... 

sea yo quien lleve la razón.

que se hacen. 

la situación.

5.- Si necesito que alguien me haga un 

favor... 

Y le explico lo que necesito. 
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6.- Cuando estoy haciendo algo que 

me gusta y creo que está muy bien, si 

alguien me dice que no le gusta... 

esto, inútil?.

7.- Un compañero/a va muy «guay», 

te encanta su ropa o su corte de pelo; 

entonces tú... 

contrario.

8.- Si alguien me hace algo bastante 

desagradable y me enfado... 

9.- Cuando estoy haciendo cola y 

alguien se cuela delante de mí... 

pero con educación.
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por separado, y ten en cuenta lo siguiente:

que vales mucho, que eres importante.

no es la forma más adecuada para llevarte bien con los demás. No se trata de imponer 

tus opiniones y deseos, de salirte siempre con la tuya... Reflexiona y ten en cuenta que 

las demás personas también existen y tienen sus derechos. Lo mejor que puedes hacer 

es comenzar a aprender y practicar habilidades sociales.
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3. Explicación partes del proyecto.

Nuestro proyecto, que es nuestro eje central del programa Agentes de Salud, como 

cualquier proyecto de servicio debe tener las siguientes fases:

la primera fase es detectar alguna necesidad que nos preocupe. Para ello debemos 

estar siempre pendientes de lo que ocurre a nuestro alrededor y saber recoger la 

información necesaria. Para el desarrollo de esta fase se puede recurrir a una serie de 

con responsables de alguna ONG del barrio o pueblo, pasando por preguntar al resto del 

Grupo Scout o en el Ayuntamiento, por ejemplo. Se deben investigar también cuáles 

son las causas de esa necesidad así como sus consecuencias y su posible conexión con 

alguna problemática global.

identificada la necesidad, se debe planificar la intervención. Esta planificación va a 

responder a las siguientes preguntas: ¿qué queremos hacer?, ¿por qué lo queremos 

hacer? y ¿cómo vamos a hacerlo? No debemos olvidar nunca establecer un presupuesto. 

Esta fase tan sólo consiste en ordenar bien nuestras ideas en algún soporte físico o 

plan”. Pues bien, en esta fase se debe llevar a cabo el proyecto planificado de una forma 

equilibrada, es decir, se debe seguir la planificación lo mejor posible pero siendo lo 

suficientemente flexibles como para introducir cosas en las que no se habían pensado 

o resolver imprevistos que hayan surgido, pero siempre sin desvirtuar los principios y 

objetivos del proyecto.
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los resultados obtenidos, el grado de cumplimiento de los objetivos, a nosotros mismos 

como equipo... intentando aprender lo máximo posible de todo lo que hemos hecho y 

proponiendo mejoras de futuro, para nosotros mismos en una posible segunda fase o 

para otros que se puedan llegar a interesar por el proyecto desarrollado. Se debe tener 

en cuenta que la evaluación no es tan sólo un cúmulo de impresiones y opiniones, una 

buena evaluación debe hacerse sobre cosas tangibles, sobre indicadores que se puedan 

medir.

del mundo, para mejorar el nuestro, para crear sinergias con otros o, simplemente, para 

algún canal, algún soporte para comunicar lo que hemos hecho y lo que hemos 

conseguido incluyendo, de igual modo, nuestras propuestas de futuro.

pregunta. Como nosotros queramos, siempre expresando la alegría del éxito dentro de 

lo que nuestra Promesa y la Ley les aconsejan… por lo demás, debemos hacerlo lo más 

4. Ayuda para la planificación.

Nuestra propuesta debe responder a algunos criterios:

o más interesantes son demasiado complejos. Se debe tener en cuenta:
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Valorar qué objetivos de progreso personal nos puede aportar. Hacer una relación de 

esos objetivos para después evaluar el resultado. 

Valorar otros aprendizajes que nos pueda aportar la elección de uno u otro proyecto.

Tenemos que ser capaces de programar:

alcanzar el objetivo? Esto, lo otro, lo de más allá… 

desarrollar en cada momento, desde el inicio hasta el final, incluyendo la revisión y si 

se prevé también la celebración. 

si disponemos de ellas o cómo conseguirlas. No conviene esperar al último momento 

para acordarse de que sin esto o aquello no pueden llevar a cabo alguna acción de 

nuestro proyecto. Asegurar la disponibilidad de medios desde la planificación.

Todo ello deberemos ponerlo en algún soporte físico o digital con un lenguaje que 

todo el mundo entienda y que no dé lugar a confusiones o a varias interpretaciones.
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7.- Fase 3: Actuar

¿En qué consiste?

Esta última fase va a consistir principalmente en el desarrollo de nuestro proyecto. 

ha comentado, esta duración va a depender mucho del tipo de proyecto que hayamos 

diseñado y de las posibles adaptaciones que sean necesarias y que se detecten durante 

la puesta en práctica de nuestro proyecto, sin perder nunca la naturaleza básica del 

mismo.

Los objetivos generales de esta tercera fase serán:

Si nuestra planificación ha sido buena, hemos previsto la mayor parte de las cosas 

que vamos a necesitar y somos capaces de adaptarnos a los posibles pequeños 

impedimentos que nos vayamos a encontrar no deberíamos tener mucho problema 

para desarrollar correctamente nuestro proyecto.

En ocasiones, puede parecernos más interesante sumarnos durante un tiempo a algún 

proyecto que desarrolle alguna entidad a nuestro alrededor. Esto es perfectamente 

válido y seguro que vamos a ser capaces de sumar y de crear sinergias positivas con lo 

que ya se está desarrollando a nuestro alrededor pero no debemos dejar de planificar 

cómo va a ser nuestra participación en este proyecto ya existente y cómo la vamos a 

evaluar.
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Respecto a la evaluación, como ya hemos comentado, se debe tener en cuenta que 

no es tan sólo un cúmulo de impresiones y opiniones, una buena evaluación debe 

hacerse sobre cosas tangibles, sobre indicadores que se puedan medir. En el apartado 

de materiales de ayuda de esta sección podéis encontrar algunas indicaciones que os 

pueden ser útiles. Existen muchas técnicas de evaluación, podéis usar aquellas con las 

que estéis más familiarizados.

Y, por último, la celebración. Siempre hay motivos para celebrar todo lo que hemos 

esta celebración, según vuestras tradiciones o según vuestras consideraciones como 

sencilla oración de acción de gracias o participación en alguna Eucaristía explicando 

a toda la comunidad lo que hemos hecho, hasta un pequeño retiro de un día o dos 

que nos dé un marco para “sacarle todo el jugo” a nuestras reflexiones sobre todo el 

programa...

Recomendaciones

En este apartado os queremos ofrecer, a modo de lista, una serie de consejos o 

recomendaciones a la hora de desarrollar fácil y correctamente esta Fase 3: Actuar.

1. Adecuad bien el tiempo a las distintas actuaciones que hayáis planificado, usad el 

que sea necesario pero sin excedernos sin una causa justificada.

2. Si es necesario hacer alguna modificación para la mejor puesta en práctica del 

proyecto hacedlo convenientemente pero sin perder nunca la esencia y los objetivos 

que nos habíamos propuestos desde un principio.

3. Una vez finalizado el proyecto deberemos dedicar un tiempo a la evaluación final, 

no dejeis de cuidar con mimo este proceso, nos ayudará a concretar y consensuar el 

resultado de nuestras acciones.
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Materiales de ayuda

Evaluación

Para hacer una buena revisión deberían valorar:

¿Se cumplieron los objetivos?:

 Ver si realmente se ha prestado el servicio que nos habíamos propuesto, intentando 

valorar qué impacto ha producido. ¿Hemos sido una buena ayuda? ¿Hay algunas 

personas que están ahora mejor que antes de nuestro servicio?

Hay que ver qué hemos aprendido.

Evaluar el progreso personal de cada uno de los participantes ¿coincide con lo que 

habíamos pensado al principio?

¿Se hizo lo que estaba planificado?

¿Se han llevado a cabo las acciones previstas?

¿Se ha temporalizado correctamente cada actividad?

Ver si se previeron todos los medios necesarios.

Una visión conjunta:

Seguro que ha habido imprevistos: ¿hemos sido capaces de rectificar y superar las 

Analizar por qué algo falló y cómo fueron capaces de solucionar el problema. ¿Había 

soluciones mejores y se nos ocurrieron demasiado tarde?
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¿Ha sido un proyecto gratificante? ¿estamos satisfechos con lo que hemos hecho 

incluso si no ha ido todo lo bien que pensábamos al principio?

Es bueno además que lo veamos todo en su conjunto: hemos conocido a gente 

interesante, hemos descubierto un lugar que no conocíamos… hay mil detalles 

8.- Contarle al mundo

Como ya hemos comentado, en ocasiones, no somos conscientes de que lo que 

similar en otra parte del mundo, para mejorar el nuestro, para crear sinergias con otros 

o, simplemente, para mostrarle a todos de lo que los Scouts somos capaces. 

que hemos hecho y lo que hemos conseguido incluyendo, de igual modo, nuestras 

propuestas de futuro.

experiencias, fotografías, artículos interesantes… pero no estaría de más en pensar 

en algún otro tipo de iniciativa que dé mayor visibilidad a nuestros proyectos ¿qué 

programa algunas actuaciones que os puedan ayudar.
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9.- Recursos y bibliografía

Prevención entre iguales

arttext

pdf

Prevención de drogodependencias y adicciones sin sustancia

drogodepend.pdf
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ENERGY CONTROL

Proyecto Hombre

Observatorio español sobre las drogas

Fundación RAIS

PERIFERICS
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Prevención de trastornos de la conducta alimentaria

fundamentación teórica de Educación para la Salud, datos históricos y definición 

Prevención del sedentarismo
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Prevención del sedentarismo

sedentarismo-en-ninos

vida-sedentario.shtml

sedentarismo-en-ninos 

htm
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